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Toiminnallisessa opinnäytetyössämme oppilaille oli tarkoitus kertoa perusteet 
terveellisestä ruokavaliosta ja liikunnasta toiminnallisen tuokion avulla. Lisäksi 
opinnäytetyömme tarkoituksena oli selvittää kolmasluokkalaisten lasten 
ruokailutottumuksia sekä käsityksiä ravinnon ja liikunnan merkityksestä 
terveydelle. Kohderyhmänä olivat Kuopion maalaiskoulun alakoulun kolmannen 
luokan oppilaat. Ravitsemus- ja liikuntaopetustuokio toteutettiin helmikuussa 
2015 yhden koulupäivän aikana. Tuokion tavoitteena oli kertoa 
ravitsemussuositukset ateriarytmin, ruokakolmion ja lautasmallin avulla sekä 
lasten liikuntasuositukset. Lisäksi tuokion tavoitteena oli motivoida ja kannustaa 
lapsia terveellisiin ruokavalintoihin ja riittävään liikuntaan. Tuokiosta kerättiin 
palaute oppilailta ja opettajalta. 
 
Toiminnallisen opinnäytetyömme tutkimusmenetelmänä käytettiin laadullista 
tutkimusmenetelmää. Tutkimusaineisto kerättiin oppilailta kyselylomakkeilla 
kahtena päivänä. Tulosten analyysimenetelmänä käytettiin aineistolähtöistä 
sisällönanalyysiä. 
 
Opinnäytetyössä saatiin selville, että lapsilla oli hyvät perustiedot terveellisestä 
ravitsemuksesta ja pääosa oppilaista piti omia ruokailutottumuksiaan 
terveellisinä. Pääosin lapsilla oli oikeita käsityksiä myös siitä mitä ruoka-aineita 
ja tuotteita kuuluu terveelliseen ja epäterveelliseen ravitsemukseen. Tulosten 
perusteella kolmasluokkalaisista enemmistö söi kotiruokaa mieluummin kuin 
kouluruokaa. Välipaloiksi he valitsivat pääosin terveyttä edistäviä ruoka-aineita. 
Tulosten mukaan oppilaat liikkuivat välitunneilla sekä vapaa-ajalla pääosin 
riittävän aktiivisesti ja suuri osa heistä liikkui fyysisen aktiivisuuden suositusten 
mukaisesti.  
  
Tutkimuksen mukaan oppilaat näyttivät tietävän hyvin terveyttä edistävän 
ravitsemuksen ja liikunnan terveysvaikutukset. Oppilaiden ravitsemus- että 
liikuntatottumuksista nähtiin, että muutama oppilas saattoi kuulua riskiryhmään 
epäterveellisen ruoan ja riittämättömän liikunnan osalta.  
 
Tuokiosta saadun palautteen perusteella oppilaat olivat tyytyväisiä maistamiinsa 
tai syömiinsä terveellisiin välipaloihin. Oppilaista useimmat olivat tyytyväisiä 
oppimiseen sokeria sisältävistä elintarvikkeista ja terveyttä edistävästä 
ruokavaliosta. Tuokion liikunnallisesta osiosta enemmistö oppilaista oppi että 
lapsen tulisi liikkua kaksi tuntia päivässä. 
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The purpose of our functional thesis study was to tell pupils basics of a healthy 
diet and physical activity by using a functional session. In addition, the purpose 
of the thesis was to study third grade children's eating habits, as well as an 
understanding of the importance of nutrition and physical activity for health. The 
target group was primary school´s third grade pupils in the Kuopio countryside. 
The nutrition and physical activity session was carried out in February 2015 
during one school day. The aim of this session was to tell about the nutritional 
recommendations using meal rhythm, the food triangle and the food plate 
model, as well as children's physical activity recommendations. Furthermore the 
session was aimed to motivate and encourage children to healthy food choices 
and adequate physical activity. From the session feedback was collected from 
the pupils and the teacher. 
 
The qualitative research method was used as a research tool in our functional 
thesis study. The research data was collected through questionnaires during 
two days. The method used was data-oriented content analysis. 
 
In the thesis study it was found out that the children had a good basic 
knowledge of healthy nutrition and the majority of the pupils kept their eating 
habits healthy. The majority of the children also had the right understanding 
about what foodstuffs and products are included in healthy and unhealthy 
nutrition. Based on the results, the majority of the third-graders ate home-
cooked food rather than school meals. For snacks they chose mainly health-
promoting foodstuffs. The results showed that the pupils exercised physical 
activities during breaks and free time mainly sufficiently actively and that a large 
part of them exercised in accordance with the recommendations of physical 
activity. 
 
According to the research data, the pupils seemed to know well of health-
promoting nutrition and the health effects of physical activity. From the pupils' 
nutritional and physical activity habits it could be seen that a few pupils may 
belong to an unhealthy food and inadequate physical activity risk group. 
 
Based on the feedback from the session, the pupils were satisfied with healthy 
snacks they tasted or ate. Most of the pupils were satisfied with the learning of 
sugar-containing foods and the health-promoting diet. In the session´s sporty 
section the majority of the pupils learned that a child should exercise physical 
activity two hours a day. 
 
Keywords: children, health promotion, nutrition, health, physical activity. 
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1 JOHDANTO 
 
 
Terveellinen ravitsemus ja liikunta ovat hyvinvoinnin ja terveyden perusta. Lii-
kunnalla ja terveellisellä ruoalla on tärkeä rooli terveyden edistämisessä, sillä 
niiden avulla voidaan lisätä toimintakykyä ja parantaa terveyttä sekä ennaltaeh-
käistä sairauksia, kuten esimerkiksi lihavuutta. (Lahti-Koski 2009; Stm i.a.) Kiin-
nostuimme tekemään opinnäytetyötä lasten ravitsemuksesta ja liikunnasta luet-
tuamme Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen Kansallisesta lihavuusohjelmasta 
2012–2015, jonka avulla pyritään ehkäisemään väestön lihavuutta ja kääntä-
mään lihomiskehitys laskuun.  
 
Terveet lapset ovat kansanterveyden perusta ja lasten terveyden edistäminen 
on tärkeä osa kansanterveystyötä (Terho 2002, 405; Rajantie & Perheentupa 
2005). Terveyden edistäminen on sairauksien ehkäisyä, terveyden parantamis-
ta sekä hyvinvoinnin lisäämistä, joka kuuluu sosiaali- ja terveyshuollon lisäksi 
kaikille yhteiskunnallisille toimijoille (Lindholm 2004, 14). Tarkastelemme opin-
näytetyössämme lasten ravitsemus- ja liikuntatottumuksia sekä terveyskasva-
tuksen merkitystä alakoulun kolmasluokkalaisille lapsille lasten terveyden edis-
tämisen näkökulmasta. Meille tulevina terveydenhuollon ammattilaisina on tär-
keää lasten hyvän terveydentilan edistäminen. 
 
Lasten ylipaino on kansanterveydellinen ongelma ja se lisää myös yhteiskunnan 
terveydenhuoltokustannuksia (Janson & Danielsson 2005, 7; LATE-työryhmä 
2010, 5). Ylipainon kehittyminen alkaa usein jo varhaislapsuudessa ja riskinä 
ylipainolle ovat muun muassa väärät ruokailutottumukset ja vähäinen liikunta. 
Ylipainolla on taipumus jatkua aikuisuuteen, jolloin siitä tulee kansanterveydelli-
nen haaste. (Salo 2012; Kansallinen lihavuusohjelma 2012–2015, 16.)  
 
Terveyttä ravinnosta ja liikunnasta alakoulun kolmasluokkalaisille on toiminnalli-
nen opinnäytetyö. Toteutimme toiminnallisen tuokion ravitsemuksesta ja liikun-
nasta kolmasluokkalaisille eli 9–10 -vuotiaille lapsille. Tuokion suunnittelun poh-
jana käytimme ravitsemusneuvottelukunnan Ravitsemussuosituksia (2014) se-
kä Fyysisen aktiivisuuden suosituksia kouluikäiselle (2008) ja näiden avulla op-
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pilaille kerroimme perusteet terveellisestä ruokavaliosta ja liikunnasta. Tuokion 
avulla pyrimme motivoimaan ja kannustamaan lapsia terveellisiin ruokavalintoi-
hin ja riittävään liikuntaan.  
 
Kohderyhmäksi valitsimme kolmasluokkalaiset, sillä heidän ravitsemus- ja lii-
kuntatottumukset ja tavat eivät vielä ole vakiintuneita (Terho 2002, 405). Lisäksi 
kolmasluokkalainen on ikävaiheessa, jolloin esimerkiksi ateriarytmin hahmotta-
minen kellotaulun avulla ja lasten liikuntasuosituksiin sisältyvä aikakäsite on 
riittävää. 
 
Tuokion aikana keräsimme kolmasluokkalaisilta tutkimusaineistoa kyselykaa-
vakkeiden avulla selvittääksemme lasten ruokailu- ja liikuntatottumuksia sekä 
käsityksiä ravinnon ja liikunnan merkityksestä terveydelle. Oppilailta kerätyllä 
aineistolla on mahdollista kehittää tuokion sisältöä enemmän kolmasluokkalais-
ten tietämystä palvelevaan suuntaan. 
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2 ALAKOULUN KOLMASLUOKKALAISET KOHDERYHMÄNÄ 
 
 
Kolmasluokkalaiset oppilaat elävät keskilapsuuden vaihetta, joka on aikaa esi-
koulun ja koulun alkamisesta varhaisen nuoruusiän alkuun eli ikävaihetta 6–7-
vuotiaasta 12-vuotiaaksi. Tätä aikaa luonnehditaan kehityspsykologisessa tut-
kimuksessa ”unohdetuksi elämänvaiheeksi”, vaikka näiden vuosien aikana lap-
set käyvät läpi monia erilaisia kehitysprosesseja. (Pulkkinen 1999, 3; Nurmi ym. 
2014, 77.) On ajateltu, että varhaislapsuudesta ikään kuin huomaamatta 
liu´utaan nuoruusikään (Pulkkinen 1999, 3). 
 
 
2.1 Keskilapsuuden kehitys 
 
Kolmasluokkalainen on ikävaiheessa, jossa hän pohtii yksilöllisyyttään ja itse-
näisyyttään. Lisäksi hän osoittaa omia mielipiteitään ja oikeuksiaan. Kriittisyys 
aikuisia kohtaan lisääntyy ja hän kyseenalaistaa aikuisten sanomaa varsinkin, 
mikäli aikuisen sanoman johdonmukaisuus puuttuu. Tässä ikävaiheessa myös 
suhteet kodin ulkopuolisiin aikuisiin tulevat merkitseviksi. (Dunderfelt 2011, 82.) 
 
Lapsesta tulee kriittisempi itseään kohtaan ja hän tutkii omaa ulkonäköään esi-
merkiksi peilin edessä. Lisäksi hän miettii kohtaloaan ja olemassaoloaan sekä 
kuulumistaan maailmankaikkeuteen. Tämän iän kokemukset liittyvät vahvasti 
yksilöitymisprosessiin. 9-vuotiaana lapsi ei vielä ole täysin saavuttanut abstrak-
tin ajattelun tasoa eikä hänellä ole vielä kykyä hahmottaa kovin monimutkaisten 
asioiden kokonaisuuksia. Hän elää vielä vanhempiensa ja perheensä suojan 
piirissä. (Dunderfelt 2011, 82, 83.)  
 
Keskilapsuuden ikävaihe on hyvää aikaa luonnontieteellisten ilmiöiden opetta-
miselle. Oppimistilanteessa on tärkeää, että lapselle viriää tekemisestä ahke-
ruuden, innokkuuden ja motivoitumisen tunne. Tutkijan mukaan tässä lapsuu-
den vaiheessa lasten omien havaintojen ja kykyjen tulisi ohjata oppimista oppi-
kirjakeskeisyyden sijasta. Hänen mukaansa monipuolistamalla opetuksen toi-
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mintoja lapsille saadaan enemmän onnistumiskokemuksia. (Pulkkinen 1999, 5, 
6.) 
 
 
2.2 Oppiminen keskilapsuudessa 
 
Oppiminen on keskilapsuuden keskeinen kehitystehtävä. Psykologi Piaget ko-
rostaa, että lapsen omalla aktiivisuudella on vaikutusta oppimiseen sekä sitä, 
että lapsi rakentaa käsityksensä ja tietonsa omien kokemuksiensa ja tulkinto-
jensa varaan. Hänen mukaansa lapsi on aktiivinen ympäristönsä tutkija, joka 
tekee oletuksia, kokeilee ja tulee lopulta omiin johtopäätöksiinsä. Piaget koros-
taa lapsen oman aktiivisuuden tukemista ja lapsen ajattelun kehitystason huo-
mioimista opetuksen järjestämisessä. (Nurmi ym. 2014, 95.)  
 
Psykologi Vygotskyn teoriassa oppimisesta ja kehityksestä korostetaan lapsen 
oppimistapahtumassa vuorovaikutuksen merkitystä. Vygotsky pitää lasta aktiivi-
sena osallistujana yhteisönsä toimintaan, jossa ympäristö ja ihmisten välinen 
vuorovaikutus muovaavat lapsen kehitystä. (Nurmi ym. 2014, 95.) Nykytutki-
mukset mukailevat Vygotskyn näkemystä kielen, vuorovaikutuksen ja sosiaali-
sen ympäristön merkityksestä oppimiselle. Hänen teorian mukaan erityisesti 
vanhemmilla ja opettajilla on tärkeä rooli lapsen kognitiivisen kehityksen tuke-
misessa. (Nurmi ym. 2014, 97.)  
 
Lapsen oppimiseen vaikuttavat lapsen ominaisuudet, kuten kognitiiviset kyvyt, 
sosiaaliset taidot ja motivaatio sekä käsitys itsestään oppijana. Lapsen kyvyllä 
vaikuttaa keskittymiseensä sekä oppimiseen liittyvät tunteet ja uskomukset sekä 
tapa selviytyä vaikeiksi koetuista tilanteista vaikuttavat tekijöinä oppimistulok-
sissa. (Nurmi ym. 2014, 98.) 
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3 LASTEN TERVEYS 
 
 
3.1 Lasten terveyden edistäminen ja sitä ohjaavat lait 
 
Maailman terveysjärjestön WHO:n määritelmän mukaan ”terveys on täydellisen 
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila”. Terveys ei ole pelkästään 
sairauden poissaoloa, vaan kokonaisvaltaista fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista 
hyvinvointia. (Malmivaara 2011; Nikula 2011; Huttunen 2012.) Terveys on muut-
tuva tila, johon sairauksilla ja fyysisellä ja sosiaalisella ympäristöllä on vaikutuk-
sensa (Huttunen 2012).  
 
Terveyden määritelmään perehtynyt asiantuntijaryhmä on ehdottanut nykyiseksi 
terveyden määritelmäksi ”yksilön kykyä sopeutua ja itse korjata sosiaalisen, 
fyysisen tai tunne-elämään liittyvän haasteen aiheuttamat häiriöt”. Malmivaara 
kirjoittaa määritelmän korostavan ihmisen omaa toimintakykyä, elämänlaatua ja 
hyvinvoinnin kokemusta. (Malmivaara 2011.) Terveyttä ei nähdä ainoastaan 
elämän päämääränä, vaan ihmisen elämän voimavarana, jossa korostuvat yksi-
lön sosiaaliset ja yksilölliset voimavarat sekä fyysinen toimintakyky (Manner-
heimin lastensuojeluliitto 2009; Nikula 2011). Ihmisen terveyskokemukseen vai-
kuttavat suuresti elämän arvot ja asenteet (Huttunen 2012). 
 
Terveyttä voidaan edistää myös riippumatta ihmisen sairaudesta tai vammasta. 
Hyvinvointia edistävät terveelliset elämäntavat, hyvät ja toimivat ihmissuhteet ja 
terveellinen elinympäristö. Terveyden edistämisen vastuu on yksilön lisäksi hä-
nen lähiyhteisöllään sekä yhteiskunnalla. Terveyttä ei edistetä pelkästään yh-
teiskunnallisilla terveydenhuollon palveluilla. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 
2009.) Terveys on myös jokaisen kansalaisen oikeus (Nikula 2011). 
 
Lasten terveyden edistäminen on sairauksien ehkäisyä, terveyden parantamista 
sekä hyvinvoinnin lisäämistä, joka kuuluu sosiaali- ja terveyshuollon lisäksi kai-
kille yhteiskunnallisille toimijoille (Lindholm 2004, 14). Lapsi omaksuu lapsuu-
den perheessä terveyteensä ja sairauteensa vaikuttavia elintapoja ja asenteita. 
Kotoa opittavien ravitsemus- ja liikuntatottumuksien lisäksi kotoa opitaan sosi-
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aaliset taidot. Varhaislapsuudessa kodin turvallisuudella ja toimintamallilla on 
ratkaiseva merkitys aikuisiän psyykkiseen terveyteen ja sosiaaliseen suoriutu-
miseen. (Rajantie & Perheentupa 2005.) 
 
Suomessa lasten terveyden edistämistä ohjaa sosiaali- ja terveysministeriö. 
Kunnat vastaavat Kansanterveyslain (66/1972) mukaisesta terveydenhuollosta 
alueillaan. Terveydenhuoltolain (1326/2010) tarkoituksena on edistää ja ylläpi-
tää väestön terveyttä, hyvinvointia ja työ- ja toimintakykyä sekä sosiaalista tur-
vallisuutta. Sen avulla pyritään kaventamaan väestöryhmien välisiä terveyseroja 
sekä toteuttamaan palvelujen yhdenvertaista saatavuutta koko väestölle. 
 
 
3.2 Terveyskasvatus 
 
Terveyskasvatus on terveyttä edistävien tietojen ja taitojen opettamista ja levit-
tämistä (Terveyskirjasto 2015). Terveyskasvatuksella tarkoitetaan toimia, joilla 
pyritään lisäämään ihmisen mahdollisuuksia tehdä terveellisiä valintoja ja pa-
rantaa itsensä ja ympäristönsä terveyttä. Lisäksi terveyskasvatuksella tarkoite-
taan myös toimintaa, jolla pyritään sairauksien ehkäisyyn ja sitä kautta tervey-
den ja hyvinvoinnin edistämiseen. Terveyskasvatuksen aihepiirien tulee olla 
sellaisia, joista on tietoa ja joihin voidaan vaikuttaa. (Terho 2002, 405.) 
 
Terveyskasvatusta on alakoululaisten opetuksessa muun muassa terveystiedon 
yhteydessä. Terveystietoa opetetaan perusopetuksessa vuosiluokilla 1.–6. in-
tegroidusti eli eri oppiaineiden yhteydessä. (Kouluterveydenhuolto 2002, 49.) 
Monet terveysosaamisen tärkeät tiedot omaksutaan ja valmiudet rakentuvat jo 
6–10 vuoden iässä. Peruskoulun alakoululuokat ovat tärkeää terveysosaamisen 
perustan rakentamisen aikaa. Terveyskasvatuksen opetuksessa tärkein tavoite 
on terveyden ja hyvinvoinnin ylläpitäminen ja edistäminen. (Kouluterveyden-
huolto 2002, 49, 50.) 
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3.3. Lasten lihavuus 
 
Ylipainoa ja lihavuutta pidetään käsitteinä eri asioina (Janson & Danielsson 
2005, 28). Ylipaino on lihavuuden riski, mutta sitä ei pidetä sairautena. Lihavuu-
della tarkoitetaan kehon rasvakudoksen liian suurta määrää. Lihavuutta pide-
tään sairautena, joka johtuu liiallisesta energiansaannista kulutukseen nähden. 
(Janson & Danielsson 2005, 28; Väisänen, Kääriäinen, Kaakinen & Kyngäs 
2013, 142; Käypähoito 2013.)  
 
Lapsen päivittäisen energiansaannin ylittäessä kulutuksen, lapsen kehoon ker-
tyy liian suuri määrä rasvakudosta. Lapsella ei kuitenkaan voida tarkkaan mää-
rittää milloin liiallinen rasvakudos aiheuttaa terveyshaittoja. (Salo 2012; Jalanko 
2012.) Lihomisvaara tulisi tunnistaa mahdollisimman varhain ja ylipainon ehkäi-
syn kannalta tärkeää olisi seurata lapsen painoa koko lapsuuden ajan. Van-
hempien voi olla vaikeaa tunnistaa lapsensa ylipainoa, mutta kouluterveyden-
huollon avulla voidaan seurata kasvukäyriä. Lapsen painon suhteessa pituuteen 
tulisi pysyä tasapainossa. (Salo 2012; Thorén & Claude 2015.) 
 
Lasten lihavuus on yleistynyt niin Pohjoismaissa kuin Suomessakin viime vuosi-
kymmeninä. Alakouluikäisistä suomalaislapsista joka kymmenes on ylipainoi-
nen. Ylipainoisten lasten määrä on vielä suuri, vaikka jotkut tutkimukset näyttä-
vät lihavuuskehityksen tasoittumista. (Jalanko 2012; Salo 2012; Thorén & 
Claude 2015.) Lasten ylipainon ja lihavuuden hoidossa pyritään elintapamuu-
toksiin, jotka koskevat koko perhettä. Varhainen puuttuminen on tärkeää, sillä 
lasten lihavuudella on taipumus jatkua aikuisikään. (Väisänen, Kääriäinen, Kaa-
kinen & Kyngäs 2013, 143; Käypä hoito 2013.) Lasten ylipainolla on yhteys 
useisiin sairauksiin ja siihen puuttumalla voidaan vähentää myös myöhempiä 
mahdollisia elimistön häiriöitä ja sairauksia. Lisäksi varhainen lihomiseen puut-
tuminen on helpompaa kuin lihavuuden hoito. (Janson & Danielsson 2005, 7; 
Jalanko 2012; Käypä hoito 2013; Thorén & Claude 2015.)  
 
Ylipaino ja lihavuus vähentävät lapsen elämänlaatua. Ylipainoinen lapsi saattaa 
joutua kiusatuksi ja vältellä liikkumista kömpelyytensä vuoksi. Ylipainoon liittyvät 
ulkonäköasiat aiheuttavat lapsille usein psyykkisiä ongelmia. (Jalanko 2012; 
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Käypä hoito 2013.) Lihavuuteen liittyy jo lapsuudessa erilaisia terveysriskejä ja 
sairauksia. Näitä ovat veren sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan poikkeavuudet, 
verenpainetaso lapsuudessa ja luuston rasitussairaudet. Terveysriskejä ovat 
myös itsetunto-ongelmat ja kiusatuksi joutumisen uhka. (Jalanko 2012; Salo 
2012.) 
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4 ALAKOULUN KOLMASLUOKKALAISTEN RAVITSEMUS JA LIIKUNTA 
 
 
4.1 Ravitsemuksen merkitys lasten terveydelle 
 
Ravitsemuksella on tärkeä merkitys lapsille, sillä heidän kudoksensa vielä kehit-
tyvät ja kasvavat (Ravitsemussuositukset 2014, 11). Ravinnon tehtävänä on 
tyydyttää lapsen fyysisen kasvun ja kehityksen tarpeet. Ravitsemus on keskei-
nen tekijä terveyden ylläpitoa koskevissa fysiologisissa prosesseissa ja näin 
ollen terveyden edistämisessä ja sairauksien ennaltaehkäisyssä. (Taulu 2010, 
36.) 
 
Ravitsemuksella on merkitystä jo lapsuusiällä joidenkin sairauksien syntymiselle 
(Taulu 2010, 39, 40; Nurmi ym. 2014, 133). Runsaan kuitupitoisten ruoka-
aineiden, kuten kasvisten, hedelmien ja marjojen, käytöllä voidaan vähentää 
syövän ja sydän- ja verisuonitautien kehittymistä sekä pystytään ehkäisemään 
lihavuutta niiden vähäenergisyyden takia. Täysjyväviljan käytön on todettu suo-
jaavan syövältä, sepelvaltimotaudilta ja tyypin 2 diabetekselta. (Taulu 2010, 40.) 
 
Lapsen syödessä kalaa ruokavaliossaan, hän saa riittävästi D-vitamiinia, jota 
tarvitaan luuston kunnon ylläpitoon. Lisäksi kalan rasva sisältää myös elimistölle 
tärkeitä rasvahappoja. Toisaalta tyydyttyneen rasvan käytöllä, kuten syötäessä 
runsaasti punaista lihaa, voi veren kolesterolipitoisuus nousta. Tällä on yhteys 
esimerkiksi verisuonitautien riskille. (Ravitsemussuositukset 2014, 11; Taulu 
2010, 40.) 
 
Runsaan suolan käytöllä ruokavaliossa on verenpainetta kohottava vaikutus ja 
se lisää sydän- ja verisuonitauteihin sairastumisen riskiä (Taulu 2010, 40). Li-
säksi runsaiden sokeripitoisten ruoka-aineiden käyttämisellä on vaikutus ham-
masterveyteen. Ravitsemus vaikuttaa myös lihavuuden kautta tuki- ja liikunta-
elinten sairauksien kehittymiseen. (Ravitsemussuositukset 2014, 11, 12; Nurmi 
ym. 2014, 133.)  
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Lapsen elimistö tarvitsee ravinnosta riittävästi suojaravintoaineita ja sopivasti 
energiaa pysyäkseen terveenä ja toimintakykyisenä (Terveyden ja hyvinvoinnin 
laitos 2014 a). Monipuolinen ja tasapainoinen ruokavalio kattaa suurimmalta 
osaltaan ravintoaineiden tarpeen ja turvaa vitamiineja lukuun ottamatta riittävän 
energian saannin (Taulu 2010, 37; Ravitsemussuositukset 2014, 12).  
 
Suositusten mukaisen ruokavalion noudattaminen edistää lapsen hyvinvointia 
sekä takaa terveen kasvun ja kehityksen (Ravitsemussuositukset 2014, 11). 
Hyvin rytmitetty päivittäinen ruokarytmi ylläpitää lasten työvireyttä ja jaksamista 
oppitunneilla sekä vähentää levottomuutta koko koulupäivän ajan (Kouluruokai-
lusuositus 2008, 5; Nurmi ym. 2014, 133; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014 
b). Lasten energian saannin periaatteena on, että energian saanti ja kulutus 
ovat tasapainossa, jolloin saavutetaan terveyttä ylläpitävä taso ja normaalipaino 
(Taulu 2010 36). Toisaalta lasten kohdalla liian vähäinen energian saanti saat-
taa aiheuttaa häiriöitä lasten kasvulle sekä kehitykselle ja liian runsas energian 
saanti aiheuttaa lihomista, jolloin elimistöön kertyy ylimääräistä rasvaa (Taulu 
2010, 37). 
 
 
4.1.1 Ravitsemussuositukset koululaisille 
 
Ravitsemussuositusten tavoitteena on parantaa väestön terveyttä ravitsemuk-
sen avulla. Suosituksia käytetään myös suunniteltaessa ateriat kouluruokailuun. 
(Ravitsemussuositukset 2014, 8.) Kouluruokailusuositukset antavat suuntaviivat 
kouluikäisen ruokailun järjestämiseksi. Toteutuessaan suositukset takaavat op-
pilaiden ravitsemuksen riittävän laadun ja varmistavat oppilaiden energian riittä-
vyyden koko koulupäivän ajaksi. (Kouluruokailusuositus 2008, 3.) Suunnittelus-
sa huomioidaan, että kouluruoassa energiaravintoaineiden osuudet ja rasvan 
laatu ovat suositusten mukaiset (Kouluruokailusuositus 2008, 7). Koululounaan 
pitäisi olla suosituksen mukaan olla täysipainoista, ravitsemussuositusten mu-
kaista, maukasta ja syömään houkuttelevaa. Sen tulisi tarjota myös valinnan 
vaihtoehtoja ja on tärkeää, että kaikkien ruokien perustana ovat terveydelliset 
perusperiaatteet. (Kouluruokailusuositus 2008, 8.) 
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Ravitsemussuositukset koskevat sekä ruokaa että ruoka-aineita. Ruokasuosi-
tukset sitä vastoin koskevat lähinnä ruoka-aineryhmiä koskevia ohjeita. Ravit-
semusneuvontaa varten on laadittu ruokakolmio ja lautasmalli. Näillä pystytään 
havainnollistamaan oppilaille eri ruoka-aineryhmien osuutta terveyttä edistäväs-
sä ruokavaliossa. (Ravitsemussuositukset 2014, 9.) Terveyttä edistävä ruokava-
lio sisältää runsaasti kasviksia, marjoja, hedelmiä ja täysviljaa. Lisäksi siinä käy-
tetään kalaa ja kasviöljyjä, pähkinöitä ja siemeniä. Leivällä käytetään kasviöljy-
pohjaisia levitteitä. Käytettyjen maitotuotteiden tulisi olla vähärasvaisia tai ras-
vattomia. (Ravitsemussuositukset 2014, 11.) 
 
Ruokavaliossa kokonaisuus ratkaisee. Yksittäisen ruoka-aineen lisäämisellä tai 
poistamisella ei edistetä tai paranneta terveyttä. Monipuolisesti syötäessä ruo-
kavaliosta saadaan tarvittavat ravintoaineet eikä ravintolisiä tarvita. (Ravitse-
mussuositukset 2014, 11.) Ravitsemussuositukset tehdään tutkimustiedon poh-
jalta ja suositusten mukaisen ruokavalion on todettu edistävän terveyttä ja pie-
nentävän erilaisten sairauksien riskiä (Ravitsemussuositukset 2014, 11). 
 
 
4.1.2 Ruokakolmio, lautasmalli ja ateriarytmi 
 
Ruokakolmio havainnollistaa terveyttä edistävän ruokavalion kokonaisuutta. 
Kolmion alaosassa olevat kasvikset, marjat ja hedelmät muodostavat päivittäi-
sen ruokavalion perustan. Kolmion keskiosassa olevia ruoka-aineita ovat täys-
jyväviljalisäkkeet ja peruna sekä leivät, puuro ja mysli. Seuraavaksi suurimman 
ruoka-aineryhmän muodostavat vähärasvaiset maitovalmisteet sekä kasviöljyt, 
margariinit, pähkinät ja siemenet. Tämän ryhmän jälkeen tulevat kalat ja seu-
raavaksi lihavalmisteet, punainen liha ja kananmuna. Ylimpänä ruokakolmiossa 
ovat sattumat, jotka päivittäin käytettyinä eivät kuulu terveyttä edistävään ruo-
kavalioon. Tähän ryhmään kuuluvat muun muassa makeiset, leivonnaiset, kek-
sit sekä limonadit. (Ravitsemussuositukset 2014, 19.) 
 
Lautasmalli ohjaa yksittäisen aterian koostamisessa. Siinä puolet lautasesta 
tulee täyttää kasviksilla kuten raasteilla, salaatilla tai lämpimillä kasvislisäkkeillä. 
Lautasesta noin neljännes täytetään perunalla, täysjyväpastalla tai muilla täys-
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jyvälisäkkeillä. Yhteen neljännekseen valitaan kala- liha- tai munaruokia. Vaih-
toehtoisesti kalan tai lihan voi korvata palkokasveilla, pähkinöillä tai siemenistä 
tehdyllä kasvisruoalla. Ruokajuomaksi suositellaan maitoa tai piimää, joiden 
olisi hyvä olla rasvattomia. Janojuomaksi suositellaan vettä. Aterialla voi syödä 
lisäksi täysjyväleipää, jonka päälle voi valita kasviöljypohjaisen rasvalevitteen. 
Jälkiruoaksi suositellaan käytettäväksi marjoja tai hedelmiä. (Ravitsemussuosi-
tukset 2014, 20.)  
 
Lapsen tulisi syödä päivittäin aamupala, lounas ja päivällinen sekä tarvittaessa 
1–2 välipalaa. Säännöllisellä syömisellä lapsen verensokeri pysyy tasaisena ja 
se hillitsee näläntunnetta sekä suojaa hampaiden reikiintymistä. Säännölliset 
ateria-ajat auttavat myös nauttimaan kohtuullisia ruoka-annoksia sekä vähen-
tämään napostelua ruoka-aikojen ulkopuolella. Säännölliset ateria-ajat auttavat 
myös painonhallinnassa. (Ravitsemussuositukset 2014, 24.) 
 
Lapsen olisi hyvä tottua säännölliseen ateriointiin jo lapsena, koska he eivät 
pysty syömään yhtä suuria annoksia kuin aikuiset. Lapset eivät myöskään pysty 
käyttämään elimistön energiavarastoja samalla tavalla kuin aikuiset. Tämän 
vuoksi heidän energiansaantinsa on oltava tasaisempaa kuin aikuisilla. (Ravit-
semussuositukset 2014, 24.) 
 
 
4.1.3 Kouluruokailu 
 
Kouluruokailun järjestämisestä säädetään opetuslaissa. Lain mukaan oppilaille 
tulee päivittäin tarjota maksuton ateria perusopetuksessa. Laki takaa oppilaalle 
koululla järjestetyn, ohjatun ja täysipainoisen aterian. (Perusopetuslaki 
628/1998.) Kouluruokailussa aikuisen läsnäolo on erityisen tärkeää ja opettajan 
olisi hyvä säännöllisesti ohjata ja valvoa lapsen itsenäistä ruoan annostelua ja 
ruokailutapoja. Lisäksi ruokailutilanteissa opettaja antaa omalla ruokailullaan 
aikuisen mallia lapselle. (Kouluruokailusuositus 2008, 6.) Mikäli koulun oppitun-
nit jatkuvat 3 tuntia koululounaan jälkeen, tulisi oppilailla olla mahdollisuus väli-
palaan. Hyvän välipalan perustana ovat kasvikset, hedelmät ja marjat sekä li-
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säksi kuitupitoiset viljavalmisteet. Näitä täydennetään muilla ruoka-aineryhmillä. 
(Kouluruokailusuositus 2008, 7.) 
 
Kouluaterian tulisi kattaa noin kolmannes oppilaan päivittäisestä energiantar-
peesta. Tämä edellyttää oppilaan syövän kaikki aterian osat eli lämpimän pää-
ruoan lisäksi salaatin ja ruokajuoman. (Vikstedt, Raulio, Puusniekka & Prättälä 
2012, 27.) Kouluruokailussa voidaan käyttää päivän ruokalistan mukaista mal-
liateriaa ohjaamaan oppilaita koostamaan oman ateriakokonaisuuden. Malliate-
ria tulee sijoittaa niin, että oppilas näkee sen ennen kuin annostelee oman ate-
riansa. Se sisältää kaikki aterian osat. Malliateriassa tulisi olla kaikki aterian 
osat ja sen tulisi olla lautasmallin mukaisesti rakennettu. (Kouluruokailusuositus 
2008, 8.) 
 
Koululaisen täysipainoinen koululounas sisältää lämpimän ruoan, salaatin, ruo-
kajuoman (maidon tai piimän) sekä leivän ja levitteen. Mikäli ruoka on puuro- tai 
keittoateria, sitä täydennetään leikkeleellä sekä marjoilla, hedelmillä tai kasvis-
lisäkkeellä. Lounaan tarjoilussa huomioidaan, että salaatti tai kasvislisäkkeet 
ovat tarjolla ensimmäisinä tarjoilulinjastossa. (Kouluruokailusuositus 2008, 8.)  
 
 
4.2. Lapsen liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden nykytila 
 
Lapsen fyysinen aktiivisuus on kaikkea lihasten tahdonalaista toimintaa, jolla 
lapsi kuluttaa energiaa enemmän kuin paikallaan olemisella. Lasten fyysinen 
aktiivisuus kattaa liikkumisen ja leikkimisen. Liikunta on tahtoon perustuvaa, 
hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, jolla on energian kulutusta lisäävä vai-
kutus ja sillä pyritään ennalta määrättyihin tavoitteisiin ja niitä palveleviin liike-
suorituksiin sekä toiminnasta saataviin elämyksiin. (Syväoja ym. 2012, 38; Suni, 
Husu, Aittasalo & Vasankari 2014, 31.) Liikkuminen on terveen kasvun ja hyvin-
voinnin edellytys, lisäksi se on välttämätön ärsyke lapsen elimistön rakenteiden 
ja toimintojen kehittymiselle sekä niiden säilyttämiselle (Tammelin & Karvinen 
2008, 18; Taulu 2010, 42; TEKO i.a. a).  
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Lapsen liikunta ja fyysinen aktiivisuus vaikuttavat kokonaisvaltaisesti fyysiseen, 
psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin (TEKO i.a. b). Liikunta ja liikkumaan 
oppiminen on myös jokaisen lapsen perusoikeus (Karvinen 2012). Kouluikäisen 
päivittäinen fyysinen aktiivisuus koostuu koulumatkojen liikunnasta, välituntilii-
kunnasta sekä koulun liikuntatunneilla liikkumisesta. Lisäksi lapsi voi osallistua 
vapaa-ajalla ohjattuun liikuntaan ja liikkua ystävien ja perheen kanssa. (Tamme-
lin & Karvinen 2008, 27.) Lapsena aloitetun liikkumisharrastuksen jatkuessa 
nuoruusikään, liikkumisen ennustetaan jatkuvan aina aikuisuuteen saakka. Li-
säksi lapsena aloitetulla liikunnan harrastamisella on yhteys elinikäiseen tervey-
teen. Toisaalta liikkumaton lapsi ei yleensä liiku aikuisenakaan. (Tammelin & 
Telama 2008, 53; Karvinen 2012.) 
 
Liikunta ei nykyään sisälly luonnostaan jokaisen kouluikäisen päivään. Vaikka 
varsinainen liikunnan harrastaminen ei ole vähentynyt, niin arkipäivään kuuluva 
liikunta ja fyysinen aktiivisuus ovat vähentyneet. Kansallisen liikuntatutkimuksen 
mukaan (2009–2010) 9-vuotiaista lapsista 58 % harrasti urheilua. Kuitenkin 
esimerkiksi Hyvä harjoittelu -selvitys osoitti, etteivät lapset liikkuneet urheiluseu-
rassa harrastaessaan riittävästi. Joukkuepelaamisessa voi joutua esimerkiksi 
odottelemaan pelivuoroaan ja harrastukseen mennyt aika ei ole kokoaikaista 
liikkumista. (Tammelin & Karvinen 2008, 10; Karvinen 2012.) Lapsen liikunta-
aktiivisuuteen vaikuttavat yksilöllisten tekijöiden lisäksi ympäristöön liittyvät teki-
jät. Perheen sosio-ekonomisella asemalla, asuinpaikalla ja vanhempien liikunta-
aktiivisuudella on merkitystä, kuten myös vanhempien myönteisellä suhtautumi-
sella liikkumiseen. (Tammelin 2008, 47, 48.) Lapsi saa liikkumisesta parhaan 
hyödyn noudattaessaan terveellistä ruokavaliota sekä nukkumalla riittävästi 
(Tammelin & Karvinen 2008, 25, 26). 
 
 
4.2.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset koululaisille 
 
Kouluikäisten fyysisen aktiivisuuden suositus ottaa kantaa liikunnan määrään, 
laatuun ja toteuttamistapoihin. Lisäksi se ottaa kantaa liikkumattomuuteen ja 
paikallaan oloon, esimerkiksi istumisen määrään. Fyysisen aktiivisuuden suosi-
tus on yleissuositus koululaisille ja se on laadittu terveysliikunnan näkökulmas-
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ta. (Tammelin & Karvinen 2008, 17.) Terveysliikunta tarkoittaa liikuntaa, joka 
tuottaa sekä fyysiselle, psyykkiselle että sosiaaliselle terveydelle edullisia vaiku-
tuksia (Tammelin & Karvinen 2008, 92). 
 
Fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan lapsen tulisi liikkua monipuolisesti 
ja ikään sopivalla tavalla vähintään puolestatoista tunnista kahteen tuntiin viikon 
jokaisena päivänä. Fyysisen aktiivisuuden ylärajaa ei ole määritelty, se tulee 
lapsella vastaan, mikäli harjoittelu on liian yksipuolista ja kuluttavaa. Lasten fyy-
sistä aktiivisuutta ja liikkumista ei yleensä tarvitse rajoittaa, sillä lapset osaavat 
tarvittaessa itse pitää taukoa kuormituksen ollessa liian rasittavaa. (Tammelin & 
Karvinen 2008, 18, 19.) Liikunnasta tulee lapselle terveysriski vain, mikäli liikun-
ta on liian yksipuolista tai sisältää pitkiä yhtäjaksoisia rasittavan liikunnan jakso-
ja (Tammelin & Karvinen 2008, 19). 
 
Lasten päivittäiseen liikuntaan tulee sisältyä runsaasti reipasta liikuntaa, jonka 
aikana sydämen syke nousee ja lapsi hengästyy. Reipasta liikuntaa voi olla 
esimerkiksi ripeä kävely tai pyöräily. Lapsen fyysisen aktiivisuuden kokonais-
määrä kertyy yleensä lyhyistä, matalilla tehoilla tehdyistä suorituksista. Suurin 
hyöty saavutetaan, mikäli yli puolet päivän aikana kertyvästä liikkumisesta koos-
tuu yli 10 minuuttia kestävistä reippaan liikunnan jaksoista, esimerkiksi välitun-
nilla liikuttaessa. (Tammelin & Karvinen 2008, 19, 20.)  
 
Liikunta on luonnollinen osa lasten elämää. Liikunta tuottaa lapsille iloa, haus-
kuutta ja elämyksiä, kun sen toteutuksessa huomioidaan lasten näkökulma se-
kä liikkuminen toteutetaan heidän ehdoillaan. Lasten ryhmäliikunnassa heille 
kehittyy ryhmätyöskentelytaitoja sekä omatoimisuutta ja siten liikunnalla on tär-
keä rooli myös sosiaalisesta ja eettisestä näkökulmasta ajatellen. Lasten kans-
sa liikkuessa kilpailun ylikorostumista tulisi välttää. (Tammelin & Karvinen 2008, 
21.)  
 
Lasten kehittyvä elimistö tarvitsee päivittäistä ja monipuolista liikuntaa. Lapsille 
tulisi tarjota runsaasti liikuntamahdollisuuksia purkakseen päivittäistä liikkumis-
tarvetta. Liikunnallisten perustaitojen oppiminen on myös jokaisen lapsen pe-
rusoikeus. Lapsi tarvitsee motoristen perustaitojen kehittymiseen monipuolista 
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liikuntaharjoittelua ja toistoa. Nämä tukevat hermostollista kehitystä ja lisäksi 
vahvistavat lapsen edellytyksiä oppia uusia asioita. (Tammelin & Karvinen 
2008, 21.)  
 
Lapsilla tulisi olla vähintään kolme kertaa viikossa lihaskuntoa, liikkuvuutta ja 
luiden terveyttä edistävää liikuntaa. Lihasvoiman ja -kestävyyden kehittymiseksi 
liikunnan tulisi sisältää lihaksistoa kuormittavia osioita. Tällainen liikunnan har-
rastaminen olisi hyvä aloittaa jo ennen murrosikää. Lihaskuntoa lisäävät esi-
merkiksi erilaiset kuntopiirit ja jumpat. (Tammelin & Karvinen 2008, 22.)  
 
Kouluikäisen tulee välttää yhtämittaisia istumisjaksoja sekä koulupäivän aikana 
että vapaa-ajalla. Televisiota katsoessa ja tietokonetta käytettäessä pitkiä eli yli 
kahden tunnin istumisjaksoja tulee välttää. Toisaalta liikkumattomina hetkinä 
tapahtuu myös positiivisia asioita kuten oppimista, ajattelua ja seurustelua kave-
reiden ja perheen kanssa. Lapset tarvitsevat sopivassa määrin liikkumattomuut-
ta ja lepoa päivittäin. (Tammelin & Karvinen 2008, 23.) 
 
 
4.2.2 Liikunta tukemassa lapsen terveyttä ja hyvinvointia 
 
Liikunta tukee lapsen kasvua ja kehitystä monin tavoin. Liikunnalla on vaikutus-
ta lapsen kudosten ja elinjärjestelmien kasvuun, mutta jokaisella lapsella kas-
vun ja kehityksen nopeus vaihtelee yksilöllisesti. Kasvuun vaikuttavat liikunnan 
lisäksi perimä ja ravitsemus. Lapsen liikunnan aiheuttama kuormitus ei haittaa 
lapsen kasvua ja kehitystä, ainoastaan liiallisesti kuormittava liikkuminen on 
riski lapsen normaalille kasvulle. (Hakkarainen 2008, 55, 56.) Lapsen säännölli-
nen liikunta tehostaa sydänlihaksen kasvua ja sydämen pumppaustehoa sekä 
lisää myös verisuoniston tiheyttä jo lapsuudessa (Hakkarainen 2008, 58). Fyy-
sinen aktiivisuus lisää energian kulutusta ja sillä on yhteys parempaan hengitys- 
ja verenkiertoelimistön kuntoon ja metaboliseen terveyteen jo lapsuusiässä 
(Stigman 2008, 69). 
 
Lapsen säännöllisellä liikkumisella on tärkeä merkitys myös luuston kehittymi-
sen kannalta. Luustoa on kuormitettava riittävästi lapsen pituuskasvun aikana, 
22 
 
jotta se saavuttaa riittävän lujuuden. (Stigman 2008, 75.) Parasta liikuntaa kas-
vavan lapsen luuston vahvistamiseksi ovat erilaiset hypyt ja nopeita suunnan-
muutoksia sisältävät leikit ja pelit (Tammelin & Karvinen 2008, 23). Säännölli-
nen liikunta on hyödyllistä lapsen nivelten sekä nivelten tukirakenteiden vahvis-
tumiselle kasvun aikana. Nivelten liikkuvuuden kannalta niveliä olisi hyvä käyt-
tää aktiivisesti koko nivelen liikelaajuudella. (Tammelin & Karvinen 2008, 23; 
Hakkarainen 2008, 58.) 
 
Liikunnalla on vaikutus lapsen motoriseen kehitykseen. Motoristen taitojen op-
pimisen seurauksena lapsen itsenäisempi liikkuminen paranee ja monipuolis-
tuu. Motorisia taitoja ovat käveleminen, juokseminen, hyppääminen, heittämi-
nen, kiinniottaminen, potkaiseminen ja lyöminen. Motorisen taitojen kehittymi-
seen vaikuttaa perimän, fyysisen kasvun ja kehityksen lisäksi erityisesti ympä-
ristön tarjoamat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset virikkeet. Lisäksi lapsen yksi-
löllisyydellä ja aktiivisuudella on vaikutus taitojen oppimiselle. (Sääkslahti 2008, 
62.) 
 
Liikunta edistää lapsen henkistä hyvinvointia monin tavoin. Se tarjoaa par-
haimmillaan myönteisiä fyysisiä kokemuksia sekä mahdollisuuksia tunteiden 
ilmaisuun ja sosiaalisten taitojen oppimiseen. Liikunnan kautta lapsen vuorovai-
kutus toisten ihmisten kanssa lisääntyy ja lisäksi liikkumisen avulla lapsi voi 
myös solmia sosiaalisia suhteita. Liikunnan parissa lapsi kohtaa ristiriitatilantei-
ta, joita ratkaistaan ryhmässä keskustelemalla. Tämä on tärkeää moraalisen ja 
eettisen käsityksen kehittymisen kannalta. (Laakso 2008, 64, 65.) 
 
Liikunta voi tukea lapsen persoonallisuuden ja terveen itsetunnon kehittymistä, 
mikä edistää positiivisen minäkäsityksen muodostumista. Säännöllinen liikunta 
auttaa stressinhallinnassa ja liikkuvan lapsen on helpompi sietää ahdistusta ja 
menetyksiä sekä sopeutua elämäntilanteen muutoksiin. (Kantomaa & Lintunen 
2008, 79.)  
 
Liikunnan ja urheilun harrastamisen yksipuolisuus voi vaikuttaa myös haitalli-
sesti lapsen henkiseen hyvinvointiin ja johtaa vääristyneeseen minäkuvaan. 
Kilpailullisuuden liiallinen korostaminen liikunnassa voi lisätä lapsella stressiä ja 
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ahdistuneisuutta. (Kantomaa & Lintunen 2008, 79.) Heikko fyysinen kunto, huo-
no terveydentila tai esimerkiksi lihavuus muodostavat esteen tai heikentävät 
lapsen motivaatiota liikkumiseen, joka edelleen heikentää lapsen terveyttä ja 
kuntoa (Tammelin & Telama 2008, 52, 53).  
 
 
4.3 Liikunta ja oppiminen 
 
Oppiminen on ihmisen kasvun ja kehityksen ydinprosessi. Oppimisen seurauk-
sena käyttäytymisemme muuttuu ja siihen vaikuttavat tiedot ja taidot sekä tun-
nereaktiomme. Oppimalla voidaan sopeutua ympäristön muutoksiin, vaikuttaa 
ympäristöön sekä omaan toimintaan siinä. Oppimiseen kuuluu myös jatkuvat 
valinnat ja tulkinnat. Oppimisprosessiin vaikuttavat lisäksi kulttuurinen sekä so-
siaalinen ympäristö. (Kantomaa, Syväoja & Tammelin 2013, 13.) 
 
Liikunta on tärkeä oppimisväylä kasvavalle lapselle ja liikunnalla on positiivinen 
yhteys lapsen oppimiseen. Tutkijoiden keskuudessa liikunnan osuutta pidetään 
merkittävänä aivojen normaalille kehitykselle. Aivot tarvitsevat liikunnan lisäksi 
ravintoa, vettä ja unta. Alakouluikäisillä tehtyjen tutkimusten mukaan aktiiviset 
lapset suoriutuvat erilaisista kognitiivisia taitoja vaativista tehtävistä passiivisia 
lapsia paremmin. (Jaakkola 2012, 53.) Kognitiivisia toimintoja ovat tarkkaavai-
suus, havaitseminen, muisti, ajattelu, kieli sekä oppiminen (Ahonen 2008, 59).  
 
Säännöllinen liikunta parantaa aivojen rakenteiden kehittymistä erityisesti hip-
pokampuksessa, joka on oppimisen ja muistin keskus. Liikunnan säännöllisyy-
dellä voidaan vaikuttaa lapsen oppimismahdollisuuksiin, sillä se kehittää lapsen 
tarkkaavaisuutta ja keskittymiskykyä sekä tiedonkäsittely- ja muistitoimintoja. 
Lisäksi säännöllisesti liikkuvan lapsen aivoissa tapahtuneilla muutoksilla on yh-
teys oppimisen kannalta edullisten tunteiden syntymiseen. (Jaakkola 2012, 54; 
Kantomaa, Syväoja & Tammelin 2013, 14.) 
 
Lapsen liikkumisella on fyysisen kunnon kasvattamisen lisäksi tärkeä tehtävä 
motoristen taitojen oppimiselle. Lapsuudessa opittavat motoriset perustaidot ja 
niiden kehittäminen luo mahdollisuuden kehittää kognitiivisia toimintoja. Motoris-
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ten taitojen kehittyminen vaikuttaa aivojen kehittymiseen, sillä samat kes-
kushermoston mekanismit vastaavat rinnakkain sekä motoristen että tiedollisten 
taitojen ohjauksesta. Lapsen kehittyessä liikkujana hän pääsee tutkimaan 
elinympäristöään laajemmin sekä kohtaa haasteita, joihin pyrkii löytämään rat-
kaisuja. Ratkaisujen etsiminen vaatii lapselta ajattelua ja ongelmanratkaisutaito-
ja. (Jaakkola 2012, 54; Kantomaa, Syväoja & Tammelin 2013, 14.) 
 
Ala-asteikäisten välituntiliikunnasta tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet liikunnal-
la olevan positiivinen yhteys tunnilla keskittymiseen. Liikkuvat lapset keskittyivät 
ja osallistuivat paremmin oppituntien tehtäviin sekä he olivat levollisempia kuin 
välitunneilla passiivisemmat lapset. Lisäksi oppilaiden tarkkaavaisuus lisääntyi 
välituntien jälkeen. Tutkittaessa kolmasluokkalaisia lapsia on myös todettu, että 
koulupäivien välitunneilla on yhteys käyttäytymiseen luokkahuoneessa. Opetta-
jat arvioivat välitunneille osallistuvien oppilaiden toimivan rauhallisemmin luok-
katiloissa. (Jaakkola 2012, 57.)  
 
25 
 
5 TOIMINNAN TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUKSELLISET KYSY-
MYKSET 
 
 
Toiminnallisen tuokion tarkoituksena oli kertoa oppilaille perusteet terveellisestä 
ruokavaliosta ja liikunnasta ravitsemus- ja liikuntasuositusten avulla. Valitsimme 
opetusmenetelmäksi käytännöllisiä harjoituksia tuokion sisältöön, sillä tekemi-
sen ja kokeilun avulla lapsi voi mielekkäästi ja monipuolisesti oppia uusia asioi-
ta. Tuokion avulla pyrimme lisäämään lasten tietämystä terveyttä edistävästä 
ravitsemuksesta ja riittävästä liikunnasta. Lisäksi tarkoituksena oli motivoida ja 
kannustaa lapsia terveellisiin ruokavalintoihin ja riittävään liikuntaan.  
 
Tuokion aikana lapsilta kerätyn aineiston avulla pyrimme selvittämään kolmas-
luokkalaisten lasten ruokailu- ja liikuntatottumuksia sekä käsityksiä ravinnon ja 
liikunnan merkityksestä terveydelle. Oppilailta kerätyn aineiston tarkoituksena 
on kehittää tuokion sisältöä enemmän kolmasluokkalaisten tietämystä palvele-
maan suuntaan. 
 
Tutkimukselliset kysymyksemme olivat: 
 
1. Millaisia ravitsemus- ja liikuntatottumuksia kolmasluokkalaisilla on? 
 
2. Millaisia käsityksiä alakoulun kolmasluokkalaisilla on ravinnon ja liikunnan 
merkityksestä terveydelle? 
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6 TUTKIMUSMENETELMÄT 
 
 
6.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 
 
Toiminnallinen opinnäytetyö voidaan toteuttaa monella tavalla. Lopullisena tuo-
toksena on jokin tuote, kuten kirja, ohjeistus, messu- tai esittelyosasto tai tapah-
tuma. Yhteistä kaikille toiminnallisille opinnäytetöille on luoda visuaalisin ja vies-
tinnällisin keinoin tapahtumalle kokonaisilme, josta voidaan tunnistaa tavoitellut 
päämäärät. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51.) Toiminnallisen opinnäytetyön toteu-
tuessa tuokiona, siihen kuuluu suunnittelu ja tuokion toteuttaminen, prosessin 
dokumentointi ja tuokion aikana kerätyn aineiston analyysi. Lopuksi aiheesta 
kirjoitetaan opinnäytetyönraportti tutkimusviestinnän keinoin. (Airaksinen 2009.) 
 
Toiminnallisen opinnäytetyön toiminnan suunnittelussa tulee huomioida kohde-
ryhmä ja työn taustalla tulee olla tutkimuksellinen selvitys (Vilkka & Airaksinen 
2003, 51–56). Toteutettaessa toiminnallinen opinnäytetyö tapahtumana voidaan 
toiminnasta kerätä tietoa etukäteen tai palaute kerätään paikan päällä. Laadulli-
sin keinoin toteutettaessa aineistoa kerätään esimerkiksi haastatteluilla tai kyse-
lylomakkeilla ja analyysi toteutetaan teemoittelun tai tyypittelyn avulla tai käyttä-
en molempia keinoja. (Vilkka & Airaksinen 2003, 57.) 
 
Oma opinnäytetyömme oli kolmasluokkalaisille toteutettu toiminnallinen tuokio 
ravitsemuksesta ja liikunnasta. Toiminta toteutettiin koulussa oppilaiden luokka-
tilassa. Suunnitteluvaiheessa olimme perehtyneet lasten ravitsemuksen ja lii-
kunnan suosituksiin sekä tutkimuksiin, artikkeleihin ja teoriatietoon lasten ravit-
semuksesta, liikunnasta ja lasten terveydestä. Olimme tutustuneet myös keski-
lapsuuden kehityspsykologiaan kirjallisuuden avulla. 
 
 
6.2 Toiminnallisen tuokion suunnittelu 
 
Toiminnan tavoitteena oli lisätä lasten tietämystä liikunnasta ja terveellisestä 
ravinnosta suomalaisten ravitsemus- ja liikuntasuositusten avulla sekä saada 
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selville vaikuttiko antamamme tieto lasten käsityksiin ravitsemuksen ja liikunnan 
suhteen. Toiminnallisen tuokion suunnittelun pohjana käytimme ravitsemusneu-
vottelukunnan Ravitsemussuosituksia sekä Fyysisen aktiivisuuden suosituksia 
kouluikäiselle -materiaalia (Tammelin & Karvinen 2008; Ravitsemussuositukset 
2014). Näiden avulla ideoimme toiminnallisen tuokion ala-asteen kolmannen 
luokan oppilaille. Toiminnallisen tuokion suunnittelussa huomioimme kolmas-
luokkalaisten lukujärjestyksen sekä välitunnit ja lounastauon.  
 
Tarkoituksemme oli toteuttaa toiminnallinen tuokio oppilaille tutussa ympäris-
tössä ja liikunnallinen osuus koulun pihalla. Tuokion aikana oli tarkoitus kertoa 
lapsen terveellisestä ravitsemuksesta ja riittävästä liikunnasta. Liikunnalla ja 
terveellisellä ruoalla on tärkeä rooli terveyden edistämisessä, sillä niiden avulla 
voidaan ehkäistä sairauksia, lisätä toimintakykyä ja parantaa terveyttä (Stm 
i.a.). Toiminnallisen tuokion sisällöllä halusimme korostaa lapsen mahdollisuutta 
vaikuttaa terveyteensä ja valintoihinsa. Lisäksi päivän aikana keräsimme lapsil-
ta tietoa kyselykaavakkeilla. Ravitsemusosion suunnittelimme niin, että siinä 
aktivoitaisiin oppilaita osallistumaan tuokioon vuorovaikutuksellisten ja visuaalis-
ten keinojen avulla, kuten heille esitetyin kysymyksin tuokion aikana sekä esi-
merkiksi kokoamalla lautasmallia lasten kanssa yhdessä. Muutenkin tuokion 
opetusmateriaalien valinnoissa ja suunnittelussa pyrimme valitsemaan lasten 
ikätasoa kiinnostavat kuvat sekä mallit. Myös liikuntaosion suunnittelussa huo-
mioimme lasten ikätason.  
 
Helmikuussa 2015 loimme tarkan suunnitelman toiminnallisen tuokion sisällöstä 
ja kyselylomakkeista (Liite 2). Toiminnallista tuokiota varten teimme valmiiksi 
kaikki apumateriaalit, kuten PowerPoint -diat, toiminnallisen tuokion malli- ja 
ruokakuvat. Sen lisäksi varmistimme toiminnallisen tuokion ajankohdan ja käy-
tännön toteuttamisen koululla kolmannen luokan opettajalta sähköpostiviestien 
avulla. Kysyimme opettajalta myös mahdollisuudesta käyttää teknisiä välineitä 
kuten tietokonetta ja projektoria.  
 
Toiminnallisen tuokion ”Terveyttä ravinnosta ja liikunnasta” suunnittelimme to-
teutettavan helmikuussa 2015 yhden päivän aikana. Teemapäivään suunnitte-
limme ravitsemus- sekä liikunta-osiot, joiden molempien osioiden kesto olisi 
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puolitoista tuntia ja niihin sisältyisivät 30 minuutin vastausaika kyselylomakkei-
siin. Suunnitelman mukaan tuokion ensimmäinen osa sisältäisi teorian ravitse-
mussuosituksista ja toiminnallisia osioita.  
 
Tuokion ravitsemusosion sisällöksi valitsimme ruokakolmion ruokaryhmistä ker-
tomisen ja ateriarytmin havainnollistamisen sekä lautasmallin koostamisen toi-
minnallisen harjoituksen avulla. Ruokakolmion avulla oli tarkoitus havainnollis-
taa terveyttä edistävän ruokavalion kokonaisuutta. Kertomusta ruokaryhmien 
määrästä hyvässä ruokavaliossa oli tarkoitus havainnollistaa luokan seinällä 
olevan sekä jokaiselle oppilaille jaetun ruokakolmiokuvan avulla (Liite 3).  
 
Ateriarytmistä ajattelimme kertoa käyttämällä kuvaa sekä kertomusta samanai-
kaisesti. Suunnittelimme aterioiden kellonaikojen piirtämistä kellotauluun ter-
veellisesti ruokailevan lapsen kertomuksen avulla (Kuva 1). Lisäksi esimerkkinä 
oli epäterveellisesti syövä lapsi (Kuva 2). Ateriarytmistä piirretyn kuvan ja kello-
taulun avulla oli tarkoitus saada lapset syömään säännöllisesti eli noin 3–4 tun-
nin välein. Teorian avulla oli tarkoitus kertoa oppilaille, että aterioiden jakautu-
essa tasaisesti pitkin päivää energia riittäisi päivän askareisiin, hillittäisiin nälän 
tunnetta sekä ruoka-annokset pysyisivät normaalikokoisina. Lisäksi tällä olisi 
hammasterveyttä edistävä vaikutus.  
 
Lautasmallin avulla oli tarkoitus näyttää oppilaille hyvän aterian koostamista. 
Aluksi oli tarkoitus kertoa, kuinka lautasmallin mukainen ateria koostetaan ja 
mistä perusaineksista hyvä ateria koostuu. Sen jälkeen suunnitelmana oli koota 
lautasmalli pahvisten ruoka-ainekuvien avulla yhdessä lasten kanssa. Arvelim-
me, että lapsille sanat ”hiilihydraatit”, ”rasvat” ja ”proteiinit” ovat vieraita käsittei-
tä. Heidän olisi yksinkertaisempaa valita ruoka-aineet konkreettisina kuvina teh-
tävämme edetessä (Kuva 3). 
 
Suunnittelimme, että tuokion toinen osa sisältäisi liikuntasuositusten kertomisen 
ja lisäksi ulkona toteutettavan liikuntatuokion, joka kestäisi noin 30 minuuttia. 
Toiminnallista liikuntatuokiota varten piirsimme paperille suunnitelman tekstei-
neen liikunnallisista harjoitteista koulun piha-alueella. Liikunnan osuuden py-
rimme havainnollistamaan janamallin avulla (Kuva 5). Tarkoituksena oli kertoa 
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sekä riittävästi että liian vähän liikkuvan lapsen päivittäisestä fyysisestä aktiivi-
suudesta ja samaan aikaan kuvalla olevien janojen värittämisen avulla havain-
nollistaa kuvan lapsen liikkumiseen kulunutta aikaa. Ensimmäisen esimerkki 
lapsen avulla ajatuksena oli kertoa siitä, että liikkumisen tulisi olla monipuolista 
eli se sisältäisi reippaita ja raskaampia vaiheita sekä sydämen sykettä nostavaa 
liikkumista. Lapsen liikkuminen päivän aikana koostuisi koulumatka-, välitunti- ja 
vapaa-ajan liikunnasta. Toisen esimerkki lapsen avulla suunnittelimme kuvata 
liian vähän päivän aikana liikkuvaa lasta. Näiden esimerkkien tarkoituksena oli 
havainnollistaa sitä, millä tavalla koulumatka-, välitunti- ja vapaa-ajanliikunta 
voisivat lisätä tai vähentää lapsen fyysisen aktiivisuuden määrää päivän aikana.  
 
Tuokion lopussa suunnittelimme tarjota välipalan. Sen tarjoiluajaksi valitsimme 
tietoisesti sen ajan, jolloin lapsilla muutenkin olisi välipala-aika. Välipalan val-
mistamisen ja tarjoamisen suunnittelussa huomioimme ravitsemushy-
gieniaseikat sekä käytännön asioiden sopimisesta keittiöhenkilökunnan kanssa. 
Välipalan valmistamista varten laadimme ostoslistat ruoka-aineiden, elintarvik-
keiden ja tarvittavien astioiden ja ruokailuvälineiden hankintaa varten. 
 
Välipalalla tarjottavien elintarvikkeiden ja tuotteiden valinnassa pyrimme siihen, 
että ne olisivat vaihtoehtoisia tavallisesti tarjottaville välipalavaihtoehdoille. Li-
säksi pyrkimyksenä oli tutustuttaa oppilaita uusiin makuihin. Elintarvikevalin-
tamme osittain poikkeaisivat tavallisista ja olisivat maun vuoksi osittain luomu-
tuotteita. Näin oppilailla olisi mahdollisuus valita uudenlaisia välipalavaihtoehto-
ja tavallisten vaihtoehtojen sijaan ja koostaa oman maun mukainen välipala. 
Suunnitelmana oli valita värikkäitä ja syömään houkuttelevia värejä, sillä ruoan 
värikkäällä ja tuoreella ulkonäöllä on ruokahalua herättävä vaikutus. Pyrkimyk-
senämme oli lisäksi saada lapset vähentämään sokeripitoisten ruoka-aineiden 
käyttöä. Tämä tapahtuisi esimerkiksi, kun tarjoamalla maistettavaksi luonnonjo-
gurttia marjoilla ja pähkinöillä tai kokojyvätuotteilla maustettuna saataisiin lapset 
valitsemaan tämä vaihtoehto valmiiksi sokeroidun jogurtin sijaan. Koulussa tar-
jottavana välipalana on yleensä leipä ja juoma.  
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6.3 Laadullinen tutkimusmenetelmä 
 
Toiminnallisen opinnäytetyömme tutkimusmenetelmäksi valitsimme laadullisen 
eli kvalitatiivisen tutkimusmenetelmän. Menetelmän valitsimme sen perustella, 
että halusimme saada esille kolmasluokkalaisten näkökulman ja käsityksiä ai-
heesta. Laadullista tutkimusmenetelmää käytetään, kun tutkittavaa ilmiötä pyri-
tään ymmärtämään kokonaisvaltaisesti. Laadullisilla menetelmillä saadaan sel-
ville millaisia uskomuksia tai käsityksiä ihmisten toiminnan taustalla on. (Vilkka 
& Airaksinen 2003, 63.) 
 
Opinnäytetyön aineistonkeruumenetelmänä käytimme kyselylomaketta. Loma-
kehaastattelua on suositeltavaa käyttää kerättäessä aineistoa yksilöhaastatte-
lulla (Vilkka & Airaksinen 2003, 63). Tutkimuksen kysymykset laadimme tavoit-
teiden ja tutkimusongelmien mukaisesti, jakaen ne ravitsemus- ja liikuntatee-
moihin. Lomakkeiden kysymykset olivat puolistrukturoituja ja avoimia. Kysy-
mykset laadimme niin, että saisimme mahdollisimman laajoja ja monipuolisia 
vastauksia. Saadaksemme kyselylomakkeilla aiheesta mahdollisimman hyvän 
ja riittävän aineiston kolmasluokkalaisten näkökulmasta, olimme paikalla vasta-
ustilanteessa. 
 
Osallistuvuus on keskeistä suurelle osalle kvalitatiivista tutkimusta, mutta se ei 
kuitenkaan ole aivan ehdotonta. Osallistumalla pääsee kenttätyössä lähem-
mäksi tutkittavia ja sillä voidaan pyrkiä saamaan tutkittavaan aiheeseen enem-
män tutkittavien näkökulmaa. (Eskola & Suoranta 2008, 16, 17.)  
 
Laadullinen tutkimus on karkeimmillaan aineiston ja analyysimuodon kuvausta 
silloin, kun aineisto kuvataan sanoin, eikä numeerisesti. Laadullista aineistoa 
voidaan tuottaa tutkijasta riippuen tai riippumatta. Tekstit voivat olla haastattelui-
ta tai tutkittavien kirjoittamia henkilökohtaisia tekstejä. (Eskola & Suoranta 2008, 
13, 15.)  
 
Tutkimuksen objektiivisuus laadullisessa tutkimuksessa riippuu tutkijan tutki-
musotteesta. Objektiivista tutkimuksen tekoa voi toteuttaa siten, että tutkija ei 
sekoita omia uskomuksiaan, asenteitaan ja arvostuksiaan tutkimuskohteeseen. 
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(Eskola & Suoranta 2008, 17.) Samalla kun oppilaat vastasivat kysymyslomak-
keisiin, ohjeistimme lapsia opettajan kanssa kysymyksien ymmärtämisessä. 
Tilanteessa ei kuitenkaan pyritty vaikuttamaan vastauksien sisältöön. 
 
Työssä käytimme aineistolähtöistä sisällönanalyysiä. Sisällönanalyysi sopii täy-
sin strukturoimattoman eli avoimen aineiston analysointiin hyvin. Tällä mene-
telmällä aineisto saadaan tiiviiseen muotoon, mutta se on tehtävä niin, ettei 
oleellinen informaatio aineistosta katoa. (Tuomi & Sarajärvi 2013, 103.) Aineis-
ton laadullisessa käsittelyssä aineisto aluksi hajotetaan osiin, käsitteellistetään 
ja kootaan uudella tavalla loogiseksi kokonaisuudeksi (Tuomi & Sarajärvi 2013, 
108).  
 
 
6.4 Aineiston keruu 
 
Käytimme aineistonkeruumenetelmänä kyselylomaketta, jossa oli avoimia ky-
symyksiä ja pyrkimyksenä oli niiden avulla saada esille kolmasluokkalaisten 
näkökulma (Liite 2). Lomakkeiden kysymykset tulee laatia tutkimustavoitteiden 
ja -ongelmien mukaisesti. Kyselylomakkeiden avoimilla kysymyksillä saadaan 
laajoja ja monipuolisia vastauksia. (Eskola & Suoranta 2008, 16–18.) 
 
Koulun rehtoria ja alakoululaisten opettajaa informoimme etukäteen sähköpos-
titse kyselystä. Kyselytutkimus toteutimme koululla ja vastaajina oli 15 oppilasta. 
Lomakkeiden kysymyksiin oppilaat vastasivat toiminnallisen tuokion aikana, 
vastaamiseen erikseen varattuna noin 30 minuutin aikana. Lisäksi luimme kyse-
lylomakkeen jokaisen kysymyksen ääneen. Joitakin kysymyksiä selvensimme 
opettajan kanssa yhteistyössä.  
 
Kahden viikon kuluttua opettaja pyysi oppilaita vastaamaan yhteen kyselylo-
makkeeseen ”IV Ravitsemus & Liikunta” (Liite 2). Näihin kyselylomakkeisiin vas-
tasi 15 alakoulun kolmasluokkalaista. 
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6.5 Laadullisen aineiston teemoittelu 
 
Aineiston analysoinnissa käytimme apuna teemoittelua, joka on laadullisen ana-
lyysin perusmenetelmä. Teemoittelulla aineistosta pyritään hahmottamaan kes-
keisiä aihepiirejä ja siinä painottuu se, mitä kustakin teemasta on sanottu. Tee-
moittelussa on kyse laadullisen aineiston pilkkomisesta tiettyjen teemojen mu-
kaan. (Jyväskylän yliopiston i.a.; Tuomi & Sarajärvi 2013, 93.) 
 
Oppilaiden vastaukset luimme useaan kertaan läpi. Oppilaiden käsialalla kirjoit-
tamat tekstit kirjoitimme puhtaaksi ja etsimme tutkimustehtävän ja -kysymysten 
kannalta kiinnostavia aiheita. Puhtaaksikirjoituksen jälkeen jaoimme aineistoa 
ravitsemus ja liikunta teemojen alle. Eri teemoista muodostimme ryhmiä eli sa-
maa tarkoittavat ilmaisut yhdistimme samaan kategoriaan ja nimesimme ne.  
 
Seuraava taulukko ”Liikunnan vaikutus terveyteen” on esimerkki teemoittelusta 
(Taulukko 1). Taulukko kuvaa teemoittelua vastauksista kysymykseen ”Millaisia 
vaikutuksia liikunnalla on mielestäsi terveyteen?”. Kyselylomakkeiden liikunta-
osion kysymyksiin vastasi 15 oppilasta. 
 
TAULUKKO 1. Liikunnan vaikutus terveyteen - teemoittelu 
 
 
Lasten vastaukset 
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”jos aloitat liikuntakerhon voit innostua liikkumisesta” liikkuminen 1  
 
 
 
FYYSINEN VAI-
KUTUS 
 
 
 
22 
”Pysyy… vahvana”, ”kun liikut niin pysyt hyvin vahvana”, ”jos 
liikut kaksi tuntia ulkona niin sinusta tulee vahva”, ”jos liikun 
paljon minusta tulee vahva”, ”jos sinä liikut hyvin niin sinusta 
tulee vahva”, ”jos sinä et liiku hyvin, sinun kuntosi heikkenee” 
 
vahvuus 
 
6 
”jos liikun hyvin pysyn terveenä”, ”kun liikut, niin pysyt… ter-
veenä” 
terveys 2 
”saa lihaksia”, ”kasvatat lihaksia” lihakset 2 
 
(jatkuu) 
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TAULUKKO 1 (jatkuu) 
 
”pysyy hyvässä kunnossa”, ”jos liikkuu niin tulee hyvä kunto”, 
”liikunnasta saa kuntoa”, ”jos liikut kaksi tuntia ulkona niin 
sinusta tulee hyväkuntoinen”, ”jos et liiku sinulla on huono 
kunto”, ”jos liikut hyvin sinulla on hyvä kunto”, ”jos liikun hyvin 
niin minun kunto pysyy muutenkin hyvänä”, ”jos liikut kaksi 
tuntia ulkona päivässä sinulla on hyvä kunto”, ”jos et liiku 
ulkona ollenkaan niin sinulle tulee huono kunto” 
 
 
kunto 
 
 
 
 
9 
  
”jos ei liiku niin voi tulla ”lihavaksi”, ”jos ei liiku niin ihminen 
muuttuu pullukaksi” 
lihominen 2 
”jos minä liikun vähintään kaksi tuntia päivässä niin minä saan 
energiaa”, ”jos minä liikkuisin päivässä vain yhden minuutin en 
saisi energiaa”, ”… ja saisin energiaa”, ”liikkuminen antaa 
energiaa”, ”saan hyvällä liikkumisella energiaa” 
 
energia 
 
 
5 
 
 
 
 
 
 
VAIKUTUS IHMI-
SEN TOIMINTA-
KYKYYN 
 
 
 
 
 
20 
”jos et liiku sinusta tulee laiska”  laiskuus 2 
”jos minä liikun vähintään kaksi tuntia päivässä niin minä tulen 
virkeämmäksi” 
pirteys 1 
”jos minä liikun vähintään kaksi tuntia päivässä niin minä 
jaksan tehdä enemmän asioita”, ”jos minä liikkuisin päivässä 
vain yhden minuutin, minä en jaksaisi liikkua kunnolla”, ”jos 
liikut niin jaksat paremmin”, ”jos liikut kaksi tuntia ulkona niin 
jaksat koko päivän”, ”jos et liiku et jaksa koko päivää”, ”jos sinä 
liikut hyvin niin olet paremmin jaksava”, ”jos sinä et liiku hyvin”, 
”et jaksa tehdä mitään”, ”Jos minä liikkuisin 2h 45 min jaksaisin 
tehdä mitä vaan…” 
 
 
jaksaminen  
 
 
9 
”liikunnasta saa voimaa”, ”jos liikut kaksi tuntia ulkona päiväs-
sä voit hyvin” 
vointi 3 
”saa kavereita”, ”mutta en liiku en saa kavereita”, ”liikunnan 
ansiosta sinä saat myös kavereita, koska olet osa joukkoa”, 
”jos aloitat liikuntakerhon voit saada sieltä uusia ystäviä” 
sosiaaliset 
vaikutukset 
 
4 
 
SOSIAALISET 
VAIKUTUKSET 
 
4 
”jos minä liikun vähintään kaksi tuntia päivässä niin näkyy 
myös päällepäin”, ”liikunnalla on hyviä vaikutuksia”, ”liikunnalla 
on monia hyötyjä”, ”jos liikun se on hauskaa”, ”jos liikun huo-
nosti en ole hyvä missään ja minulla ei ole niin kivaa” 
liikunnan 
muut vaiku-
tukset 
 
5 
 
LIIKUNNAN 
MUUT VAIKU-
TUKSET 
 
5 
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7 TOIMINNALLINEN TUOKIO 
 
 
7.1 Toiminnallisen tuokion kohderyhmä ja toteutus 
 
Toteutimme toiminnallisen tuokion Kuopiossa maalaiskoulun ala-asteella (Liite 
1). Kohderyhmänä olivat 8–9-vuotiaat kolmannen luokan oppilaat. Ryhmän ko-
ko oli 15 lasta. Lisäksi kolmasluokkalaisten oma opettaja oli mukana. Toiminnal-
lisen tuokion pidimme luokkahuoneessa. Ennen toiminnallisen tuokion toteutta-
mista olimme hankkineet luvat koulun rehtorilta ja Kuopion kaupungilta sekä 
kolmasluokkalaisten lasten vanhemmilta suostumukset lasten osallistumisesta 
toiminnalliseen tuokioon. 
 
 
7.1.1 Ravitsemusosio 
 
Toiminnallisen tuokion aluksi oppilaat vastasivat kyselylomakkeeseen (Liite 2). 
Lomakkeen kysymyksillä selvitimme lasten päivittäisiä ruokailutottumuksia ja 
käsityksiä terveellisestä ravitsemuksesta. Luokan edessä olevan ruokakol-
miokuvan (50x70) avulla kerroimme oppilaille teoriaa ravitsemussuosituksista ja 
havainnollistimme terveellistä ruokavaliota sekä puhuimme ruokaryhmistä ruo-
kakolmiossa. Oppilaille itselleen oli jaoimme myös omat ruokakolmiokuvat pul-
peteille (Liite 3). 
 
Ateriarytmiä havainnollistimme kuvaamalla luokan taululla kahden lapsen ravit-
semusta, joista toinen esimerkki kuvasi terveellistä (Kuva 1) ja toinen epäter-
veellistä (Kuva 2) vaihtoehtoa. 
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KUVA 1. Lapsen terveellinen ateriarytmi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
KUVA 2. Lapsen epäterveellinen ateriarytmi 
 
Tässä vaiheessa kysyimme yhden jogurtin sisältämän sokerin määrää (Liite 4). 
Ateriarytmi kuvasi säännöllisen ravitsemuksen merkitystä terveydelle ja jaksa-
miselle päivän aikana. Kerroimme myös ateriarytmin tärkeydestä energian ta-
saisen jakautumisen kannalta vuorokauden aikana sekä vaikutuksista kohtuulli-
seen syömiseen ja painonhallintaan. 
 
Lautasmallilla (Liite 5) kerroimme lapsille hyvän aterian koostamisesta. Esitim-
me ensin tyhjän lautasmallin ja kysyimme lapsilta lautasmallin koostamisesta. 
Pyysimme heitä valitsemaan ruoka-aineita (leikekuvat) lautaselle ja arvioimaan 
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lautaselle tulevien ruoka-aineiden määriä ruokakolmion avulla. Vastausten avul-
la täytimme yhdessä lasten kanssa lautasmallin paperikuvien avulla (Kuva 3).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
KUVA 3. Lapsien koostama lautanen 
 
Oikein täytetyn lautasen avulla kertasimme aterian oikean koostamisen ja ker-
roimme hyvän ravitsemuksen vaikutuksista kokonaisvaltaiseen terveyteen, 
muun muassa kehon ja suun terveydelle sekä lisäksi oppimiselle (Liite 6). Ker-
roimme vielä lopuksi, että marjoja, vihanneksia ja juureksia tulisi syödä viisi kou-
rallista joka päivä (Liite 7). 
 
Ravitsemusosion lopulla kerroimme oppilaille erilaisten elintarvikkeiden sisältä-
män sokerin määrän vertaamalla keskenään terveellisiä ja paljon sokeria sisäl-
täviä elintarvikkeita, esimerkiksi viinirypäleitä ja rusinoita rinnakkain (Kuva 4). 
Lisäksi esittelimme muutaman tuotteen kuten Coca-Colan ja vanukkaan sisäl-
tämän sokerin (Liite 8). Oppilaiden nähdessä tuotteiden sisältämän sokerin 
määrän sokeripaloina kulhossa, he pystyivät arvioimaan, kumpi tuotteista sisäl-
tää vähemmän sokeria eli on terveellisempi. Tuotteiden esittelyn tarkoituksena 
oli tuoda esille oppilaiden mahdollisuutta vaikuttaa välipalavalintoihin esimerkik-
si silloin, kun he valitsevat välipalaa kotona tai ostavat eväitä retkelle.  
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KUVA 4. Sokeripommi  
 
 
7.1.2 Liikuntaosio ja välipala 
 
Liikuntaosion alussa oppilaat vastasivat kyselylomakkeeseen (Liite 2), jossa oli 
avoimia kysymyksiä liikunnasta. Tämän jälkeen kerroimme teoriaa lasten päivit-
täisen fyysisen aktiivisuuden suosituksista (Tammelin & Karvinen 2008, 17). 
Havainnollistimme kahden erilaisen janamallin avulla (Kuva 5) liikunnan aikaa, 
määrää ja laatua sekä niiden merkitystä lapsen jaksamiselle.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
KUVA 5. Päivittäinen liikunta -janamalli 
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Toiminnallisen tuokion liikuntaosion jälkeen lapset vastasivat kyselylomakkeella, 
mitä olivat oppineet ravitsemuksesta ja liikunnasta päivän aikana. Lomakkeisiin 
vastaamisen jälkeen lapsille tarjosimme lapsille koulun ruokalassa osin luomu-
tuotteista valmistamamme välipalan. Lapsilla oli mahdollisuus itse koostaa ja 
maistaa valitsemiaan välipalavaihtoehtoja (Liite 9). Välipalalla tarjosimme raas-
teita sekä hedelmäpaloja, pähkinöitä ja kuivattuja hedelmiä sekä juomaksi tuo-
remehua. Vihannesraasteiden maustamiseen oli tarjolla öljyä sekä sitrushedel-
mien mehua. Lisäksi oppilaat saivat maistaa maustamatonta jogurttia hillon tai 
kuivattujen hedelmien ja marjojen kanssa. 
 
Kahden viikon kuluttua toiminnallisen tuokion toteuttamisesta lapset vastasivat 
kyselylomakkeeseen, joiden kysymykset koskivat lasten ymmärrystä ravinnon ja 
liikunnan vaikutuksesta terveyteen. Kysymyslomakkeet olimme jättäneet opetta-
jalle teemapäivänä sekä palautuskirjekuoren lomakkeita varten. 
 
 
7.2 Toiminnallisen tuokion palaute ja oma arviointi 
 
Toiminnallisen tuokion arvioimiseen vastasi 13 oppilasta. Noin kolmasosa oppi-
laista kirjoitti vain positiivista palautetta. Lisäksi palautteista ilmeni, että suurin 
osa oppilaista oli tyytyväisiä maistamaansa tai syömäänsä terveelliseen välipa-
laan. Lisäksi osa lapsista oli tyytyväisiä uuden oppimisesta. Oppilaat vastasivat 
oppineensa ”paljon” ja ”kaikkea uutta”, lisäksi yksi heistä oppi ”kuinka paljon 
sokeria on eri ruuissa” ja mainitsi että ”kaikki tehtävät oli kivoja”. Näiden lisäksi 
yksi oppilas vastasi tuokion olleen ”mukava”. 
 
Vajaa puolet oppilaista ei pitänyt kirjoitustehtävistä. Arvioimme itsekin tuokion 
jälkeen, että kysymyslomakkeiden kirjoittamiseen meni suunniteltua enemmän 
aikaa. Oppilaiden opettaja arveli tuokion jälkeen, että haastattelu olisi voinut olla 
toimivampi tapa kerätä tietoa oppilailta. Luokassa kysymyslomakkeisiin vas-
taamiseen lapsilla vei aikaa muun muassa se, että tarkensimme joitakin kysy-
myksiä uudelleen. Lisäksi heillä oli ollut aamutunnilla koe ja iltapäivällä he olivat 
jo todennäköisesti väsyneitä.  
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Jälkikäteen ajattelimme, että aineistonkeruumenetelmän olisi voinut muuttaa 
kyselylomakkeista haastatteluksi. Palautteen perusteella ymmärsimme, että 
kaavakkeisiin kirjoittaminen oli haastavaa oppilaille, koska se väsytti ainakin 
osaa heistä. Toisaalta mikäli tiedonkeruu muutettaisiin ryhmähaastatteluksi, 
esimerkiksi ujompi lapsi voisi välttää vastaamista. Haastattelu voisi olla myös 
aikaa vievää, mikäli haastattelutilanteessa selitettäisiin kysymyksiä lasten ky-
symyksien ymmärtämisen vuoksi. 
 
Toiminnallisen tuokion aikana kertomiamme tarinoita, esimerkiksi ateriarytmistä 
ja liikunnan janamallista, lapset näyttivät kuuntelevan mielestämme mielellään. 
Tämä näkyi siten, että he kuuntelivat keskittyneesti samalla seuraten kertomuk-
sen aikana piirrettävää kuvaa. Myös lautasmalli tehtävään saimme oppilaat ak-
tiivisesti mukaan. He vastasivat innokkaasti kysymyksiimme sekä olivat tehtä-
viin osallistumisessa mukana aktiivisesti. Innokkuus näkyi siinä, että esittäes-
sämme kysymyksiä useimmat lapsista olivat valmiita vastaamaan esittämiimme 
kysymyksiin. Vastausvuoron sai viittaamalla. Vuorovaikutustaidot lasten kanssa 
ovat tarpeellisia meille myös tulevassa ammatissa.  
 
Toiminnallisen tuokion alussa lautasmallista kysyttäessä, vähemmistö oppilaista 
tiesi mikä on lautasmalli. Kuitenkin toiminnallisen tuokion aikana ruokakolmion 
avulla lautasmallia täyttäessämme, osa lapsista mainitsi esimerkiksi ”ai, tätäkö 
lautasmalli tarkoitti, tiedänhän minä tämän…”. Lounaan aikana huomioimme 
myös, että lautasmalli oli ruokalan seinällä. Arvelimme, että toiminnallisen teh-
tävän avulla monelle lapselle syveni lautasmallikuvan tarkoitus.  
 
Sokeria sisältäviä ruoka-aineita esitellessämme lapset arvailivat sokeripalojen 
määrää innokkaasti. Vastaamaan haluavia lapsia oli monta yhtä aikaa. Heidän 
kasvoiltaan näkyi innokkuus ja ihmetys erilaisina ilmeinä. Lisäksi tässä vaihees-
sa oppilaat keskustelivat keskenään enemmän ja äänen voimakkuus lisääntyi 
luokkahuoneessa. Lapset viipyivät myös katselemassa esimerkkikulhoja. Lisäk-
si yksi oppilas olisi toivonut saavansa maistaa myös sokeria sisältäviä elintar-
vikkeita, jotka olivat teorian tukena tuokion aikana. 
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Välipalan suunnittelussa pyrimme valitsemaan syömään houkuttelevia värejä ja 
maistuvia elintarvikkeita, jonka vuoksi valitsimme osin luomutuotteita. Välipalan 
tarkoitus oli lisätä oppilaiden mahdollisuutta maistaa ja verrata maukkaita ruoka-
aineita sekä maustaa eri vaihtoehtoja oman maun mukaisesti. Näytti siltä, että 
oppilaat valitsivatkin erilaisia makuyhdistelmiä ja maistoivat niitä. Lapsien tyyty-
väisyyttä arvioimme siten, että he söivät lähes kaiken, mitä olivat itse valinneet. 
Myös kirjallisen palautteen perusteella oppilaat pitivät välipalastamme, sillä hei-
dän mukaan välipala oli ”hyvää” ja ”terveellistä”. 
 
Liikuntaosion käytännöllinen osa jäi suorittamatta ajan riittämättömyyden takia. 
Ajanpuutteen huomattuamme olisimme voineet siirtää luokkahuoneessa kerro-
tun liikuntasuositusten teorian ulkona suunnitellun liikkumisen yhteyteen. Olim-
me suunnitelleet puolen tunnin liikuntaosion koulun pihalle ja liikkuessamme 
ulkona olisimme voineet samalla kertoa teorian harjoitteiden yhteydessä.  
 
Mielestämme onnistuimme toteuttamaan toiminnallisen tuokion suurelta osin 
alkuperäissuunnitelman mukaan ja se toteutui koulun kanssa sovittuna päivänä. 
Mielestämme tekijöiden keskinäinen työnjako toteutui tasapuolisesti ja selkeästi. 
Esitykseen valmistautumisessa olimme huomioineet luokka- ja ruokalatiloihin 
tutustumisen ja teknisten välineiden toimivuuden etukäteen. Myös ajan varaa-
minen välipalan valmistamiseen oli riittävä.  
 
Oppilaiden oppiminen tuokion ravitsemuksellisesta osuudesta oli pääosin oppi-
mista sokeria sisältävistä elintarvikkeista ja terveyttä edistävästä ruokavaliosta. 
Vähän yli puolessa vastauksista kerrottiin oppimisesta elintarvikkeiden sisältä-
mien sokerien määrästä ja noin puolessa vastauksissa kirjoitettiin oppimisesta 
terveyttä edistävästä ruokavaliosta. Lisäksi yksi oppilas sanoi oppineensa lau-
tasmallin ja yksi oppilas ruokakolmion ruoka-aineiden määristä. Oppilaiden pa-
lautteista ilmeni myös, ettei yksi oppilas pitänyt vanhan asian kertauksesta ja 
kaksi oppilaista piti tuokiota ”pitkäveteisenä” ja ”tylsänä”. 
 
Tuokion liikunnallisen osion jälkeen enemmistö oppilaista vastasi oppineensa, 
että lapsen tulisi liikkua kaksi tuntia päivässä. Lisäksi yksi oppilas oppi ”ettei 
kannata istua yli kaksi tuntia”. Kolmen oppilaan vastauksen mukaan he eivät 
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oppineet ”mitään uutta” liikunnasta. Arvelemme, että teoria kahden tunnin liik-
kumisesta saattoi jäädä teoriatiedoksi, emmekä pysty palautteen perusteella 
arvioimaan auttoiko teoriamme liikunnan osalta. Lisäksi oppilaista jotkut kirjoitti-
vat, että oppivat kahden tunnin päivittäisestä liikkumisesta sen, että täytyy liik-
kua ”paljon”. Pohdimme, että lapsi saattoi ajatella kahden tunnin olevan yhtä 
lailla paljon tai vähän aikaa liikkumisen kannalta. Osa oppilaista vastasi, etteivät 
oppineet uutta liikunnan suosituksista ja he voivat kuulua ryhmään, jotka jo liik-
kuvat päivittäin tarpeeksi. Heille ei ollut uutta, että lapsen kuuluu liikkua paljon.  
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8 KYSELYAINEISTON TULOKSET JA TULOSTEN TARKASTELUA 
 
 
8.1 Kolmasluokkalaisten ravitsemustottumukset 
 
Kolmasluokkalaisten vastauksista kysymykseen, eroaako kotiruoka kouluruoas-
ta, puolet oppilaista totesi eron koti- ja kouluruoan välillä ja pieni osa oppilaista 
ei nähnyt eroa niiden välillä. Kouluruokaa kuvattiin murto-osassa vastauksista 
ruokalajeina, toisin kuin kotiruokia. Perusopetuslain (628/1998) mukaan oppi-
laalle tulee tarjota koulupäiväisin täysipainoinen, maksuton ateria. Koulussa 
tarjottavan lounaan suunnittelussa käytetään lähtökohtana Suomalaisia ravit-
semussuosituksia (Ravitsemussuositukset 2014). Servican ruokapalvelun listan 
mukaan koululounaat huhtikuussa (2015) olivat kahtena päivänä keittoruoka, 
kahdesti laatikkoruoka ja yhtenä päivänä kastike ja pasta. Joka päivä tarjottiin 
myös kasvisvaihtoehto. (Servica ruokapalvelut 2015.)  
 
Puolessa oppilaiden vastauksista kuvattiin ruokaa ”erikoisemmaksi ja tuntemat-
tomaksi”. Oppilaiden mielestä kouluruoka sisälsi myös paljon vettä ja joissakin 
vastauksissa kuvattiin ruokaa teollisesti valmistetuksi. Ruokalajeina koulunruo-
ka kuvattiin erilaisiksi keitoiksi ja makaronilaatikoksi, lisäksi mainittiin nakkikasti-
ke. 
 
Koululounaan ravintosisältö suunnitellaan niin, että siinä energiaravintoaineiden 
osuudet sekä rasvan laatu ovat suosituksen mukaisia. Suosituksen mukainen 
koululounas on täysipainoinen ja maukas ateria. Lounasvaihtoehtojen, kuten 
kasvisruoan perustana ovat myös terveydelliset perusperiaatteet. (Kouluruokai-
lusuositus 2008, 7, 8.) 
 
Lyytikäisen mukaan ala-asteen oppilaat syövät vähäisiä määriä lounaalla ja vain 
joka kolmas syö suosituksen mukaisen annoksen (Lyytikäinen 2002, 377). Op-
pilaiden ruokailutapoihin on vaikutusta kavereilla tai mainonnalla (Koistinen, 
Ruuskanen & Surakka 2004, 74; Ilander ym. 2006, 245). Kouluruoan kustan-
nukset vaihtelevat jonkin verran kuntien mukaan. Julkisen tiedon mukaan koulu-
ruoan olisi synnyttävä noin eurolla. Hinta vaihtelee eri puolilla maata noin 60 
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sentin ja hieman vajaan euron välillä. Tähän on pyritty vaikuttamaan muun mu-
assa määrärahojen ja kilpailuttamisen avulla. Yksi keino on ollut tehokkuuden 
lisääminen yhdistämällä koulujen keittiöitä suuremmiksi keskuskeittiöiksi. (Päi-
vinen 2014; Ranta 2014.) 
 
Yli puolet oppilaista piti kotiruokaa maistuvampana kuin kouluruokaa, lisäksi 
kotiruoka mainittiin itse valmistetuksi. Muutama oppilas ei nähnyt eroa koulu- ja 
kotiruoan välillä. Kotiruokaa kuvattiin enemmän ruoka-lajina, kuten keitto- ja 
laatikkoruokana tai liharuokana, lisäksi useissa vastauksissa mainittiin tortillat, 
ja vain kaksi oppilasta mainitsi salaatin kotiruoan yhteydessä. Vanhemmat vai-
kuttavat oppilaiden ruokailutottumuksiin, sillä he vastaavat perheessä ruokaos-
toksista sekä ruoanvalmistusmenetelmistä. Lisäksi osa vanhemmista on myös 
tottunut käyttämään ruoanvalmistuksessa eineksiä ja valmisruokia niiden vaivat-
tomuuden vuoksi. (Koistinen, Ruuskanen & Surakka 2004, 74.) Sosioekonomi-
nen asema vaikuttaa ruokavalintoihin niin, että koulutetummalla väellä on tietoa 
ravitsemuksesta ja varaa hankkia terveellisempiä ruoka-aineita (Mustajoki 2008, 
15). Vanhempien esimerkin avulla lapset oppivat valitsemaan terveyttä edistä-
viä ruokia. Lisäksi ruokailutilanteiden miellyttävyydellä ja perheen yhteisillä ate-
rioilla on merkitystä. (Käypä hoito 2013.)  
 
 
8.1.1 Kolmasluokkalaisten välipalatottumukset 
 
Välipalatottumuksista kysyttäessä valtaosa oppilaista söi terveellisiä ruoka-
aineita ja suositusten mukaisia välipaloja. Suurin ruoka-aineryhmä olivat leipä, 
hedelmät ja jogurtti. Välipalajuomaksi mainittiin useimmiten maito ja melkein 
yhtä usein kaakao, lisäksi osa mainitsi veden. Neljän oppilaan vastauksista tuli 
esille myös epäterveellisiä välipalavaihtoehtoja, kuten pulla, munkki ja jäätelö. 
Lisäksi mainittiin lihapiirakka ja pitsa. Vain yhden oppilaan välipalavalinnat olivat 
lähinnä epäterveellisiä ja yhden oppilaan vastauksesta tulkittiin, ettei hän aina 
syönyt välipalaa. 
 
Hyvät välipalat muodostuvat kasviksista, hedelmistä, marjoista sekä kuitupitoi-
sista viljavalmisteista ja näitä täydennetään muilla ruoka-aineryhmillä. Runsaas-
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ti rasvaa, sokeria ja suolaa sisältävät ruoka-aineet eivät ole suosituksenmukai-
sia lasten välipaloja. (Kouluruokailusuositus 2008, 7.) Terveellisten välipalojen 
koostamisessa ja saatavuudessa on vanhemmilla ja koululla tärkeä rooli. Pitä-
mällä kotona porkkanoita ja hedelmiä esillä ja helposti saatavilla lapsi oppii nii-
den kuuluvan terveelliseen välipalaan. (Ilander ym. 2006, 245; Mustajoki 2008, 
224; Käypä hoito 2013.) 
 
Koulussa oppilaille tulee järjestää mahdollisuus ravitsevaan välipalaan, mikäli 
oppitunnit jatkuvat yli 3 tuntia koululounaan jälkeen. Välipalojen saatavuudella 
pidetään yllä säännöllinen ateriarytmi, joka pitää verensokerin tasaisena pitkin 
päivää sekä hillitsee nälän tunnetta ja ylläpitää hammasterveyttä. Välipalat täy-
dentävät lasten aterioita, kun lapset eivät pysty syömään paljon yksittäisillä ate-
rioilla, eivätkä pysty käyttämään elimistön energiavarastoja samalla tavalla kuin 
aikuiset. (Ravitsemussuositukset 2014, 24.) 
 
 
8.1.2 Kolmasluokkalaisten käsitykset terveyttä edistävästä syömisestä 
 
Kysyttäessä oppilailta, söivätkö he mielestään terveellisesti, kaksitoista neljästä-
toista vastasi myöntävästi. Oppilaiden vastauksissa siitä, miten he voisivat 
muuttaa syömistään terveellisemmäksi, he vastasivat pääosin terveellisten ruo-
ka-aineiden lisäämisestä ruokavalioon. Ruokavalioon lisättävinä ruoka-aineina 
he mainitsivat kasvikset, hedelmät ja ”salaatin” ja terveyttä edistävä ruokavalio 
sisältääkin runsaasti kasvikunnan tuotteita (Ravitsemussuositukset 2014, 11). 
Toiseksi eniten vastaukset koskivat sokeri- ja rasvapitoisten ruokien sekä pika-
ruoan vähentämistä ruokavaliossa. Kolmanneksi eniten kuvattiin ruokailutapo-
jen muutoksia, joita oppilaiden mielestä olivat napostelun ja nopean vatsan täyt-
tämisen vähentäminen ja yleensä rauhallisempi ruokailutapa. 
 
Kysyttäessä oppilailta, mitä terveellinen syöminen heidän mielestään on, he 
kuvailivat sen ruoka-aineina ja ruoka-lajeina (Taulukko 2).  
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TAULUKKO 2. Terveellinen syöminen 
 
Lapsien vastaukset Elintarvikkeet Vastauksien lukumäärä 
Kasvikset (19): 
kasvikset (6) 
”kaikki” kasvit (1) 
vihannekset (4) 
salaatti (7) 
porkkanasalaatti (1) 
Hedelmät ja marjat (7): 
hedelmät (5) 
marjat (2) 
 
 
Kasvikset, hedelmät ja 
marjat 
 
 
26 
Perunaruuat (3): 
perunamuusi (2) 
peruna (1) 
Pastaruoka (3): 
tortilla (1) 
spagetti (1) 
makaronilaatikko (1) 
Viljatuotteet (3): 
puuro (1) 
leipä (1) 
mysli (1) 
 
 
Perunat, pastat ja vilja-
tuotteet 
 
 
9 
Laatikkoruoat (2): 
maksalaatikko (1) 
lihaperunalaatikko (1) 
Keitot (5): 
hernekeitto (2) 
pinaattikeitto (1) 
makaronivelli (1) 
perunavelli (1) 
 
 
Laatikkoruoat ja keitot 
 
 
7 
Liha ja kala (7): 
lihapullat (2) 
jauheliha (1) 
liha (1) 
kala (3) 
 
Liha ja kala 
 
7 
Muut (4): 
vähärasvainen ruoka (2) 
ei herkut (1) 
lämmin ruoka (1) 
 
Muut 
 
4 
 
Oppilaiden vastaukset mukailivat ruokakolmiota. Terveellisenä syömisenä oppi-
laiden vastauksissa mainittiin useimmiten kasvikset, marjat ja hedelmät. Toi-
seksi suurimpana mainintojen ryhmänä olivat peruna, pasta ja viljatuotteet ja 
kolmanneksi eniten mainittiin liha ja kala. Lisäksi terveelliseksi syömiseksi osa 
oppilaista mainitsi myös lämpimiä ruoka-lajeja, kuten laatikkoruokia ja keittoja. 
Murto-osassa vastauksista terveelliseen syömiseen liitettiin vähärasvainen ruo-
ka ja siihen ei oletettu kuuluvan ”herkkuja”.  
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Ravitsemusneuvottelukunnan mukaan terveyttä edistävä ruokavalio sisältää 
runsaasti kasvikunnan tuotteita, marjoja ja hedelmiä. Lisäksi se sisältää kalaa, 
kasviöljyjä sekä vähärasvaisia maitotuotteita. (Ravitsemussuositukset 2014, 
11.) Kotona tarjotuilla ruuilla on vaikutusta sille, mitä lapsi tottuu syömään. Van-
hempien ruokavalinnat ja ruokailutottumukset vaikuttavat siihen mitä lapsi syö ja 
miten hän tottuu syömään. (Mannerheimin lastensuojeluliitto i.a.) Makumielty-
mykset eivät ole synnynnäisiä, vaan ne opitaan (Mustajoki 2008, 212). 
 
 
8.1.3 Lasten käsitykset epäterveellisestä syömisestä 
 
Kysyttäessä epäterveellisestä syömisestä oppilaiden vastauksissa mainittiin 
pääosin runsaasti sokeria ja rasvaa sisältävät elintarvikkeet ja pikaruoat. Vasta-
uksissa mainittiin useimmiten pikaruoat. Jokainen oppilas vastasi hampurilaisen 
epäterveelliseksi syömiseksi ja suurin osa myös pitsan sekä lisäksi epäterveelli-
siksi mainittiin myös ”hodarit” ja ”ranskalaiset” (Taulukko 3). Pikaruoka-ateria 
hampurilaisineen voi olla ravitsemuksellisesti hyvä, mikäli se tehdään täysjy-
väsämpylästä, vähärasvaisesta pihvistä ja kasviksista ja kun juomana on maito 
(Koistinen, Ruuskanen & Surakka 2004, 74). Joskus kuitenkin hampurilaiset 
sisältävät tyydyttynyttä rasvaa, kuten elintarvikkeista makeat ja suolaiset leivon-
naisetkin. Näiden kovaa eli tyydyttynyttä rasvaa, suolaa ja sokeria sisältävien 
elintarvikkeiden käyttöä tulisi välttää. Muutenkin makean syöminen on parasta 
sijoittaa aterioiden ja välipalojen yhteyteen. (Ilander ym. 2006, 8, 9, 31.) 
 
TAULUKKO 3. Epäterveellinen syöminen 
 
Lapsien vastaukset Elintarvikkeet Vastauksien lukumäärä 
Pikaruoat (25): 
Hampurilaiset (14) 
pizza (10) 
hodarit (1) 
 
Pikaruoat 
 
25 
Makeiset (17): 
karkki (7) 
keksit (3) 
 
Makeiset 
 
17 
(jatkuu) 
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TAULUKKO 3 (jatkuu) 
 
kakkuja (3) 
suklaa (2) 
leivokset (1) 
jäätelö(1) 
 
 
 
 
Perunaruuat (7): 
ranskalaiset (5) 
sipsit (2) 
Muut rasvaiset elintarvik-
keet (6): 
rasvaiset ruoat (3) 
tuotteet, jotka keräävät 
rasvaa (1)  
rasvaiset ruoat esim. val-
misruoat (1) 
popcornit (1) 
Rasvaiset syötävät 13 
 
Liha (3): 
pihvi (1) 
makkara (2) 
Keitot (1): 
nakkikeitto (1) 
Pastaruoka (1): 
makaroni (1) 
 
 
Muut 
 
 
5 
 
Oppilaiden vastauksissa toiseksi suurimpana epäterveellisten syömisten ryh-
mänä oli erilaiset sokeria sisältävät tuotteet, kuten makeiset sekä lisäksi rasvaa 
ja sokeria sisältävät tuotteet kuten suklaat, keksit ja kakut. Sokeria sisältäviä 
juomia olivat limonadit ja mehut. Kolmanneksi eniten vastauksissa mainittiin 
rasvaa sisältäviä syötäviä, kuten ”sipsit”, ”popcornit”, sekä ”rasvaiset ruuat”. 
Jonkin verran oppilaat mainitsivat epäterveellisiin syötäviin kuuluviksi lihatuottei-
ta, nämä kuvaukset olivat ”nakkikeitto”, ”makkara”, ja ”pihvi”.  
 
Rasvaa ja sokeria sisältävät elintarvikkeet kuuluvat ruokakolmion ylimpänä ole-
viin ruoka-aineisiin, jotka eivät kuulu päivittäin käytettynä terveyttä edistävään 
ruokavalioon (Ravitsemussuositukset 2014, 19). Suositusten mukaisessa ruo-
kavaliossa rasvojen laadun merkitystä korostetaan. Rasvojen tulisi olla kasviöl-
jyjä ja kasvirasvapohjaisia levitteitä tai se tulisi saada siemenistä tai pähkinöistä. 
(Ravitsemussuositukset 2014, 10, 11.)  
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8.1.4 Oppilaiden käsitykset ravitsemuksen vaikutuksesta terveydelle 
 
Kahden viikon kuluttua toiminnallisen tuokion jälkeen oppilaat vastasivat kysy-
mykseen millaisia vaikutuksia ravinnolla on terveydelle. Suurin osa oppilaiden 
vastauksista koski ravinnon vaikutusta lihomiseen. Fyysisistä vaikutuksista vas-
tauksissa mainittiin lisäksi vaikutus liikuntakyvylle ja aisteihin. Oppilaat vastasi-
vat ravinnon avulla saatavan energiaa liikkumiseen ja epäterveellisen ravinnon 
vaikuttavan ”laiskuuteen”, ”huonoon kuntoon” ja lisäksi huonoon kasvuun ja ke-
hittymiseen. Vastauksissa hyvän ravitsemuksen kuvattiin vaikuttavan myös ter-
veyden ylläpitämiseen. Osa oppilaista vastasi terveyttä edistävän ruoan olevan 
hyvän ja raikkaan makuista.  
 
Ravitsemuksella on perinnöllisten tekijöiden lisäksi erityinen vaikutus lapsen 
fyysiseen kasvuun. Terveellinen ruokavalio ja hyvä terveydenhoito ovat keskei-
siä tekijöitä turvattaessa oppilaiden fyysistä kehitystä. (Nurmi ym. 2014, 79.) 
Yksi oppilaista kuvasi, että viisaus lisääntyy terveellisesti syödessä. Erityisesti 
monityydyttymättömät omega-3-rasvahappot ovat oppilaille tärkeitä, sillä ne 
edistävät aivojen kehitystä ja oppimista (Ilander ym. 2006, 239). 
 
Toiseksi suurin vastausten ryhmä ravinnon terveysvaikutuksista koski ravinnon 
vaikutusta ihmisen toimintakyvylle. Toimintakykyä kuvattiin ”jaksamisena” ja 
”pirteytenä”. Muutamista vastauksista tuli esille liiallisen syömisen yhteys pa-
hoinvointiin sekä terveellisen syömisen yhteys hyvään oloon. Vastauksissa pir-
teyteen liitettiin yleensä sokerin tai sokeripitoisten ruoka-aineiden syöminen.  
 
Sokereiksi lasketaan sekä puhdas sokeri että ravintokuidut. Puhdas sokeri 
imeytyy nopeasti elimistöön ja siitä saadaan energiaa nopeammin kuin ravinto-
kuiduista saadusta sokerista. (Mustajoki 2008, 29.) Sokereiden tehtävä on toi-
mia solujen energialähteenä ja turvata energian saanti päivän toimintoja varten. 
Elimistöön eli lihaksiin varastoitunutta sokeria ihminen voi käyttää liikuttaessa 
rasittavasti tai pitkäkestoisesti. (Ilander ym. 2006, 63.) 
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8.2 Kolmasluokkalaisten liikuntatottumukset 
 
Kyselyyn osallistuvien oppilaiden päivittäinen fyysinen aktiivisuus koostui väli-
tunnilla sekä vapaa-ajalla ja harrastuksissa liikkumisesta. Oppilaista noin puolet 
tuli kouluun bussilla ja puolet oppilaista kulki koulumatkat kävellen tai pyöräillen. 
Osa kävellen kouluun tulevista vastaajista kertoi tulevansa kouluun välillä auto-
kyydillä. 
 
Kun kysyimme välitunnilla liikkumisesta, oppilaiden vastaukset koskivat pääosin 
erilaisten pelien pelaamista. Peleiksi mainittiin jää- ja jalkapallo ja ryhmäpelit, 
kuten ”purkkis” ja ”kirkkis”. Lisäksi useat oppilaat kirjoittivat keinumisesta väli-
tunneilla. Myös juokseminen ja kävely sekä hyppynarulla hyppely mainittiin 
muutamissa vastauksissa. Talvisista leikeistä ja peleistä vastauksissa mainittiin 
lumipaini ja ”kukkulankunkku”. Puolet vastaajista mainitsi juttelevansa välitun-
neilla ja kuvasivat välitunnilla olevan itselleen myös sosiaalista merkitystä. 
 
Oppilaiden välitunneilla pelaamat ryhmäpelit ja leikit olivat motorisia taitoja vaa-
tivia ja rasittavia. Keskilapsuuden fyysinen kehitys ja kehittyvät liikunnalliset ja 
motoriset taidot auttavat lasta entistä itsenäisempään toimimiseen ja vaikuttavat 
myös lapsen elämänpiirin laajenemiseen. Lisäksi lapsi tarvitsee voimaa ja kes-
tävyyttä selvitäkseen ympäristön kasvavista vaatimuksista. (Nurmi ym. 2014, 
79, 82.) Keskilapsuudessa lapsen positiivisen käsityksen muodostuminen 
omasta osaamisesta ja selviytymisestä on keskeisessä asemassa lapsen 
psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Motorisia taitoja vaativilla ja rasittavilla leik-
keillä ja peleillä on fyysistä kuntoa ja kestävyyttä kehittävä vaikutus. Kuitenkin 
lasten havainnointikyvyssä ja omien taitojen arvioinnissa on vielä puutteita. 
(Nurmi ym. 2014, 78, 83, 84.) 
 
Keskilapsuuden leikeillä ja peleillä on myös suuri sosiaalinen merkitys. Näitä 
leikkejä aikuiset voivat välillä tulkita vihamieliseksi toiminnaksi tai tappeluksi. 
Psykologisessa mielessä näiden leikkien ajatellaan kuitenkin auttavan lasta ar-
vioimaan omia voimia ja taitoja suhteessa ikätovereihin. (Nurmi ym. 2014, 84.) 
Liikunnalliset pelit ja leikit ovat tehokkaita sosiaalisen ja eettisen kasvun välinei-
tä. Liikunta eri muodoissaan tarjoaa lapsille mahdollisuuden vuorovaikutukseen, 
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toisten kanssa työskentelyyn ja uusien sosiaalisten suhteiden luomiseen aktiivi-
sen toiminnan kautta. (Laakso 2008, 64, 65; Kalavainen, Päätalo, Ihanainen & 
Nuutinen 2008, 46.) 
 
 
8.2.1 Oppilaiden vapaa-ajan liikunta 
 
Oppilaiden harrastuksista kysyttäessä huomasimme, että melkein kaikki harras-
tivat liikuntaa iltaisin. Noin puolet oppilaista vastasi pelaavansa salibandya ja 
kolme jalkapalloa. Muita oppilaiden harrastuksia olivat jääkiekko, karate, ratsas-
tus ja liikuntakerho. Osa oppilaista mainitsi liikuntaharrastusten ohella myös 
koiran ulkoiluttamisen.  
 
Suurin osa oppilaista vastasi myös hikoilevansa liikunnan yhteydessä ja vain 
yksi oppilas kielsi liikkuvansa vapaa-ajalla. Vastausten mukaan välituntiliikkumi-
sen lisäksi lapset liikkuivat aktiivisesti myös koulupäivien jälkeen. Koululaisen 
riittävän aktiivisen päivän tulee sisältää runsaasti liikuntaa, jonka aikana hikoil-
laan sekä sydämen syke ja hengitys kiihtyvät jonkun verran (Tammelin & Karvi-
nen 2008, 19).  
 
Keskilapsuudessa vapaa-ajan vietto vastapainona koulutyölle on kehitystä tu-
keva perusvoimavara ja hyvä pohja tulevaisuutta varten. Harrastukset kehittävät 
sosiaalisia taitoja, vahvistavat pystyvyyden tunnetta sekä harrastuksen kautta 
omaksutaan normit ja kasvatetaan keskinäistä luottamusta. Harrastukset voivat 
myös suojata yksinäisyydeltä ja syrjäytymiseltä. (Nurmi ym. 2014, 125.) Lisäksi 
liikunnalliset harrastukset lisäävät moraalisen ajattelun kehittymistä, sillä pelit ja 
leikit sisältävät ristiriitatilanteita, joita voi ratkoa vuorovaikutuksessa toisten 
kanssa (Laakso 2008, 64, 65).  
 
Monen lapsen vapaa-aika on hyvin pitkälle järjestettyä ja vaikka harrastukset 
olisivatkin liikuntaa, ne usein syrjäyttävät spontaanin leikin. Lisäksi aikuiset kul-
jettavat usein lapsia autolla harrastuspaikoille ja voi käydä niin, että lapsi sieltä 
tultuaan ei ole liikkunut kovin paljon. (Janson & Danielsson 2005, 80, 81; Karvi-
nen 2012.)  
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8.2.2 Oppilaiden käsitykset liikunnan vaikutuksesta terveydelle 
 
Kun kysyimme oppilaiden käsityksiä liikunnan vaikutuksesta terveyteen, vasta-
uksien määrä jakautui melkein tasaisesti fyysisiä vaikutuksia ja ihmisen toimin-
takyvyn lisäämistä kuvaaviin vaikutuksiin. Suurin osa vastaajista kuvasi liikun-
nan vaikuttavan ihmisen hyvään fyysiseen kuntoon ja jaksamiseen. Seuraavak-
si eniten liikunnan ajateltiin vaikuttavan ihmisen fyysiseen vahvuuteen ja ”ener-
gisyyteen” sekä osa mainitsi vaikutuksen terveyteen ja lihavuuteen. Lisäksi 
muutamien oppilaiden vastauksissa liikkumisesta oli ”muita” hyötyjä, se oli kivaa 
ja sillä oli ”positiivisia vaikutuksia”. 
 
Kahden viikon kuluttua kysyessämme oppilailta heidän ajatuksiaan liikunnan 
vaikutuksista terveyteen, vastauksista tuli eniten esille liikunnan fyysiset vaiku-
tukset. Nämä olivat hyvä fyysinen kunto sekä vahvuus ja aktiivisen liikkumisen 
vaikutus yleiseen jaksamiseen ja energisyyteen päivän aikana. Lisäksi osassa 
vastauksista tuli esille liikunnan sosiaalinen vaikutus. Liikunnan avulla oppilaat 
ajattelivat saavansa kavereita ja ystäviä. Joissakin vastauksissa liikunnan sa-
nottiin vaikuttavan terveyteen ja liikkumisen sanottiin olevan hauskaa. 
 
Lasten liikunta tukee fyysistä kasvua ja kehitystä monin tavoin. Se vaikuttaa 
kudosten ja elinjärjestelmien kasvuun sekä toiminnalliseen kehitykseen. Kasvun 
ja kehittymisen nopeuteen on kuitenkin vaikutusta liikkumisen lisäksi myös pe-
rimällä, ravitsemuksella ja ympäristön ärsykkeillä sekä näiden yhteisvaikutuksel-
la. (Hakkarainen 2008, 54, 55.) Liikunnalla ja fyysisellä aktiivisuudella on vaiku-
tusta lapsen sydämen ja keuhkojen kuntoon, lihasvoimaan, notkeuteen ja koor-
dinaatiokykyyn (Nurmi ym. 2014, 86; Parkkinen & Sertti 2006, 159). Lisäksi las-
ten liikkumisessa pitäisi yhtenä perustekijänä olla hauskuus (Tammelin & Karvi-
nen 2008, 10; Karvinen 2012). Liikunnalla on vaikutus myös mielialaan ja virey-
teen sekä lisäksi yöuneen (Mustajoki 2008, 77). 
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9 POHDINTA 
 
 
9.1 Opinnäytetyöprosessi 
 
Kiinnostuimme tekemään opinnäytetyötä lasten ravitsemuksesta ja liikunnasta 
luettuamme Kansallisesta lihavuusohjelmasta 2012–2015 sekä aikaisemman 
koululaisten parissa tehdyn työkokemuksemme vuoksi. Terveellinen ravitsemus 
ja liikunta ovat mielestämme yksi hyvinvoinnin ja terveyden perusta niin lapsilla 
kuin aikuisilla. Kansallisessa lihavuusohjelmassa (2012–2015) huomioiduista 
kohderyhmistä meitä kiinnostivat eniten lapset (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 
2013, 23). Kohderyhmäksemme valitsimme kolmasluokkalaiset heidän kehitys-
vaiheensa sekä heidän kykynsä ymmärtää esimerkiksi aikakäsitettä paremmin 
kuin nuoremmilla ikäluokilla. Luimme lasten ravitsemus-, liikunta- ja ylipaino-
aiheesta kirjoitetuista artikkeleista ja tutkimuksista sekä työstimme ja kirjoitimme 
opinnäytetyöraporttia koko opinnäytetyöprosessin ajan.  
 
Suunnittelimme toiminnallisen tuokion alakoulun kolmasluokkalaisille lapsille. 
Suunnittelun pohjana käytimme ravitsemusneuvottelukunnan Ravitsemussuosi-
tuksia sekä Fyysisen aktiivisuuden suosituksia kouluikäiselle -materiaalia 
(Tammelin & Karvinen 2008; Ravitsemussuositukset 2014). Ennen toiminnalli-
sen tuokion suunnittelua otimme yhteyttä ala-asteen koulun rehtoriin ja kysyim-
me mahdollisuutta tuokion toteuttamisesta koululla. Sekä rehtori, että kolman-
nen luokan opettaja olivat kiinnostuneita tuokion toteuttamisesta. Kolmasluokka-
laisten vanhemmilta kysyttiin Wilman kautta suostumus lasten osallistumisesta 
tuokioon. Tammikuussa (2015) saimme kaikkien oppilaiden vanhemmilta myön-
tävät vastaukset. 
 
Helmikuussa (2015) esitimme opinnäytetyön suunnitelman seminaarissa. Tä-
män jälkeen hankimme ja saimme Kuopion kaupungilta luvan suorittaa opinnäy-
tetyön koululla. Seminaarin jälkeen teimme vielä tarkan suunnitelman toiminnal-
lisen tuokion sisällöstä, jonka ohjaavat opettajat tarkastivat. Lisäksi lapsilta ky-
syttävät kyselylomakkeet tehtiin valmiiksi lasten ravitsemus- ja liikunnan suosi-
tusten pohjalta. Kyselylomakkeisiin teimme vielä muutoksia seminaarin jälkeen. 
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Toiminnallisen tuokion toteuttamisesta koululla sovittiin kolmannen luokan opet-
tajan kanssa sähköpostiviestien avulla. Tuokioon sisältyi välipalatarjoilu, joten 
koulun keittiötä koskevat asiat sovimme erikseen koulun keittäjän kanssa puhe-
limitse.  
 
Toteutimme toiminnallisen tuokion (Liite 1) helmikuussa 2015 Kuopion ala-
asteen maalaiskoululla yhden päivän aikana. Pidimme aluksi ravitsemustuokion 
kahden oppitunnin aikana. Lounastauon jälkeen pidimme vielä yhden oppitun-
nin ajan tuokion liikunnasta. Keräsimme tuokion aikana oppilailta materiaalia 
kysymyslomakkeiden avulla oppinäytetyön tutkimuksellista osuutta varten.  
 
Opinnäytetyön raportin kirjoittamisprosessin aikana monikulttuuriset yhteistyö-
taidot kehittyivät. Pohdimme ja vertasimme opinnäytetyön aiheisiin liittyviä asioi-
ta erilaisten yhteiskuntien välillä ja tämä vahvistaa osaamistamme kohdata eri-
laisia tilanteita monikulttuurisissa työympäristöissä. Kirjoittaminen erilaisten äi-
dinkieliemme vuoksi oli haastavaa ja aikaa vievää etsiessämme ja selvittäes-
sämme suomenkielen termejä ja asiasisältöjä. Aikataulussa pysyminen oli tär-
keää, mutta kuitenkin asioiden pohtimiseen oli välillä tarpeellista pysähtyä.  
 
 
9.2 Johtopäätökset 
 
Toiminnallisen tuokiomme tavoitteena oli saada esille lasten näkökulma koskien 
ravitsemusta ja liikuntaa. Lapset pitivät tärkeänä terveellisiä ruokavalintoja, joita 
he perustelivat sillä, että näin pysytään ihannepainossa eikä tulla lihaviksi. Hyvä 
ravitsemus auttoi heidän mielestään myös pysymään pirteänä ja jaksamaan 
päivän askareissa. Riittävällä liikunnalla lapset näkivät saavutettavan hyvän 
kunnon, joka auttaa jaksamaan paremmin. Lasten mielestä liikkumalla saadaan 
myös energisyyttä ja vahvuutta. Oppilaat arvostivat myös sosiaalisuutta sekä 
välitunneilla että harrastuksissa. Lasten terveellisin valintoihin sekä ravitsemuk-
sen että liikunnan suhteen tarvitaan sekä koulun että vanhempien osallistumis-
ta. 
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Opinnäytetyömme tutkimuksellisen osuuden perusteella näytti siltä, että lapsilla 
oli hyvät perustiedot terveellisestä ravitsemuksesta. Lisäksi he tiesivät ainakin 
teoriassa, miten terveellinen ruoka koostetaan. Oppilaista pääosa oli sitä mieltä, 
että heidän omat ruokailutottumuksensa olivat terveellisiä. Useat lapset myös 
ymmärsivät, että lisäämällä marjoja, hedelmiä sekä vihanneksia ruokavalioon 
he pystyisivät muuttamaan ruokavaliotaan terveellisemmäksi. Pääosin lapsilla 
oli oikeita käsityksiä myös siitä mitä ruoka-aineita ja tuotteita kuuluu epäterveel-
liseen ravitsemukseen. 
 
Välipaloista ja omista ruokailutottumuksista kysyessämme tuli selvästi esille 
joidenkin oppilaiden ravitsemukseen liittyviä riskitekijöitä. Näitä olivat joidenkin 
oppilaiden epäterveelliset välipalavaihtoehdot, kuten runsaasti vehnäjauhoa 
sisältävien viljatuotteiden sekä sokerin ja rasvan käyttöä välipaloina. Välipalojen 
merkitys lapselle on pitää veren glukoosipitoisuus tasaisena pitkin päivää (Ra-
vitsemussuositukset 2014, 11). Välipalojen perustana tulisi olla kasvikset, mar-
jat ja hedelmät sekä kokojyväviljatuotteet (Kouluruokailusuositus 2008, 7). Näi-
den ruoka-aineiden rasvojen ja hiilihydraattien laatu on elimistölle edullinen ja 
lisäksi niillä on joiltakin kroonisilta sairauksilta suojaava vaikutus. Välipalavalin-
tojen monipuolisuudella ja vaihtelulla varmistetaan, että välipalat ovat terveelli-
syyden lisäksi maistuvia. (Ravitsemussuositukset 2014, 21.) 
 
Oppilaat ymmärsivät terveellisen syömisen sisältävän myös kalaa ja vähäras-
vaisia lihatuotteita. Ruokavalion ei pitäisi sisältää paljoa lihavalmisteita ja pu-
naista lihaa, sillä näillä on todettu olevan yhteys suolistosyöpien ja esimerkiksi 
sepelvaltimotaudin kehittymiselle. Lisäksi ruokavalio, joka sisältää kasvikunnan 
tuotteiden lisäksi kalaa sekä pääosin kasvi- ja kalaperäistä tyydyttymätöntä ras-
vaa, vähentää riskiä sairastua tyypin 2 diabetekseen ja esimerkiksi sydän- ja 
verisuonisairauksiin. (Ravitsemussuositukset 2014, 11.) Vaikka kala kuuluukin 
terveelliseen ruokavalioon, lapsien suositellaan syövän joitakin kaloja vain 1-2 
kertaa kuukaudessa, kuten esimerkiksi Itämerestä pyydettyä lohta tai taimenta 
(Evira 2015). 
 
Kouluruokailun määrärahojen ollessa pieniä ja laadukkaiden liha- ja kalatuottei-
den ollessa kalliita arvelemme, että esimerkiksi kala- ja lihatuotteiden maut opi-
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taan pääosin kotona. Lapsien ruokavaliossa käytetään nykyään paljon kala-
puikkoja sekä kana- ja lihapullia, joissa kala ja liha on sekoitettu monen muun 
valmistusaineen sekä mausteiden kanssa ja lapsi ei välttämättä tiedä esimer-
kiksi sein tai muiden kalojen omaa makua. Lisäksi kokolihan maut saattavat 
jäädä tuntemattomiksi. Uudelle maulle tarvitaan 10–15 maistamiskertaa ennen 
kuin lapsi tottuu siihen. (Mustajoki 2011.) 
 
Oppilaista suurella osalla ruokajuomana oli maito tai vesi. Kouluruoan yhtey-
dessä heillä on mahdollisuus saada maitojuomaksi vain vähärasvaisia vaihtoeh-
toja, sillä kouluruoka valmistetaan ravitsemussuositusten mukaisesti (Ravitse-
mussuositukset 2014, 11). Mikäli lapsi käyttää juomaksi rasvaisempia maito-
juomia, hänen on mahdollisuus juoda niitä koulun ulkopuolella ruokaillessaan. 
Käytettäessä rasvattomia ja vähärasvaisia maitovalmisteita voidaan vähentää 
esimerkiksi tyypin 2 diabeteksen riskiä (Ravitsemussuositukset 2014, 11). Vä-
härasvaiset maitotuotteet, kuten esimerkiksi juustot ovat rasvaisia juustolaatuja 
kalliimpia ja tämä voi vaikuttaa perheiden ruokavalintoihin kotona. Tutkimuksis-
sa on todettu koulutuksen vaikuttavan painonhallintaan esimerkiksi siten, että 
koulutuksen tuoman varallisuuden ansiosta on mahdollista hankkia kevyttuottei-
ta, jotka ovat muita elintarvikkeita kalliimpia. (Mustajoki 2008, 15.)  
 
Toiminnallisen tuokion ravitsemusosiossa kerroimme oppilaille ravitsemuksen 
vaikutuksesta terveydelle, mutta emme maininneet sairauksia, joihin epäterveel-
lisellä ravitsemuksella olisi vaikutusta. Meidät yllätti tuloksissa kuitenkin se, että 
pääosassa oppilaiden vastauksissa mainittiin ravitsemuksella olevan vaikutusta 
lihomiseen. Arvelimme lasten käsityksen ravinnon vaikutuksesta lihomiseen 
johtuvan oppilaiden ikävaiheesta, jossa he tutkivat itseään sekä kriittisyys itseä 
sekä myös vanhempia kohtaan lisääntyy. Heidän ikävaiheessa myös kaverei-
den merkitys kasvaa. Oppilaat saattavat pohtia enemmän ruoan ja liikunnan 
merkitystä elimistölle. Lisäksi lapset ottavat mallia aikuisista, kuten omista van-
hemmistaan, opettajista ja esimerkiksi harrastustensa yhteydessä tapaamistaan 
aikuisista. Keskilapsuudessa lapsi voi arvostella aikuisten käyttäytymistä ja te-
koja samalla, kun kyky itsenäisempään, loogisempaan ja syysuhteita ymmärtä-
vään ajatteluun kehittyy. (Mannerheimin lastensuojeluliitto i.a.) 
 
56 
 
Oppilaat näyttivät tietävän hyvin myös liikunnan terveysvaikutuksista ja pitivät 
liikunnan vaikutuksia positiivisina sekä keholle että mielelle. Lisäksi suurin osa 
oppilaista liikkui välitunneilla ja iltaisin fyysisen aktiivisuuden suositusten mukai-
sesti. Useat lapset myös yhdistivät liikuntaan sosiaalisen merkityksen, kuten 
kavereiden saaminen liikunnan kautta.  
 
Osa oppilaista, jotka harrastivat jääkiekkoa ja jalkapalloa voisivat kuulua ryh-
mään, joiden harrastuksen aikainen liikunta voisi olla vähäistä vanhempien kul-
jettaessa heitä harrastuksiin. Kentän laidalla pelivuoroa odotellessa liikunnan 
osuus voi jäädä vähäiseksi. Lapsen osallistuessa seuratoimintaan voi kokoon-
tumiskerralla liikkuminen olla vain joitakin kymmeniä minuutteja, sillä esimerkik-
si ohjeitten jaon aikana ei liikuta. Kuitenkin lasten terveyden edistämisessä ja 
lihavuuden ehkäisyssä liikuntajärjestöillä ja -seuroilla on roolinsa, sillä esimer-
kiksi seuratoiminta antaa viitteitä lasten arkiliikunnan lisäksi muuhun liikkumi-
seen. Liikuntajärjestö Nuori Suomi korostaa lisäksi, että liikunta kuuluu kaikille 
lapsille ja että liikuttaessa lasten erilaiset diagnoosit tulee unohtaa. (Karvinen 
2012.)  
 
Keskilapsuuden kehitysvaiheessa näemme tarpeellisena opettaa lapsia syö-
mään terveellisesti ja liikkumaan riittävästi ja näin edistää heidän terveyttään. 
Lapsuudessa omaksutut tiedot terveellisestä ravitsemuksesta ja oikeasta fyysi-
sestä aktiivisuudesta ovat hyvänä pohjana ja lähtökohtana sille, että lapsi pysyi-
si terveenä koko elämän. Tarvitaan sekä koulun että vanhempien yhteistyötä, 
jotta lapset oppisivat terveelliset elämäntavat ja kiinnostuisivat terveytensä ke-
hittämisestä ja ylläpitämisestä.  
 
 
9.3 Luotettavuus ja eettisyys 
 
Opinnäytetyöprosessi edellyttää ammattieettisten ja tutkimuseettisten periaat-
teiden noudattamista ja opinnäytetyön prosessin aikana huomioimme eettisyyttä 
prosessin eri vaiheissa. Ennen toiminnallisen tuokion toteuttamista sekä kau-
pungilta että koulun rehtorilta hankimme luvat toteutukselle. Opinnäytetyöpro-
sessin aikana pidettävissä seminaareissa eettisyydestä oli mahdollisuus kes-
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kustella ohjaavien opettajien lisäksi yhteistyökumppanina olevan koulun kanssa. 
Aiheseminaareissa varmistetaan lisäksi myös tutkimuksen tarve (Kajaanin am-
mattikorkeakoulu i.a.).  
 
Aiheen valintaa perustelimme terveyden edistämisen ja ennaltaehkäisevän hoi-
totyön kannalta. Ravitsemuksella ja liikunnalla on paljon mahdollisuuksia lasten 
terveyden edistämisessä (Rajantie ja Perheentupa 2005; Tammelin & Karvinen 
2008, 17; Ravitsemussuositukset 2014, 8). Lisäksi alakoulun kolmasluokkalais-
ten ikävaihe on otollinen ylipainon ja lihavuuden ehkäisylle (Taulu 2010, 134). 
Lapsuudessa omaksutut tavat ja asenteet määräävät aikuisiän terveyttä. Lasten 
terveydestä ja elämäntavoista riippuu huomispäivän kansanterveys ja ehkäise-
villä toimenpiteillä voidaan vähentää yhteiskunnalle tulevia kustannuksia. (Ra-
jantie & Perheentupa 2005.) 
 
Lapsenhuoltolain perusteella huoltaja voi kieltää alle 15-vuotiasta osallistumasta 
tutkimukseen (Mäkelä 2010, 77). Oppilaiden vanhemmilta saimme suostumuk-
set lasten osallistumisesta tuokioon. Tutkimuseettisen säätelyn näkökulmasta 
lapsia tutkittaessa alaikäisiä pidetään vajaavaltaisina ja suojattomina ja tämän 
vuoksi heihin kohdistuvaan tutkimukseen vaaditaan huoltajan suostumus. Ala-
ikäisiä suojataan tarkemmin nimenomaan haavoittuvuuden vuoksi ja tämä lisää 
haastetta lapsien osallistuessa tutkimuksiin. (Lagström, Pösö, Rutanen & Veh-
kalahti 2010, 68.) 
 
Lasten oikeuksien julistuksen mukaan lapsella on oikeus ilmaista mielipiteensä 
ja oikeus saada mielipiteensä huomioiduksi asioissa ja toimenpiteissä, jotka 
koskevat häntä itseään (YK:n yleissopimus lapsen oikeuksista 1991, 11). Tut-
kimukset osoittavat myös, että paras tapa ymmärtää lapsen kokemuksia on ky-
syä heiltä itseltään (Pelander, Nuutila, Salanterä & Leino-Kilpi 2006, 163).  
 
Ennen toiminnallista tuokiota kerroimme lapsille, että keräämme aineistoa opin-
näytetyötä varten ja kerroimme tutkimuksen kulun. Kerroimme lapsille myös, 
että emme tule tietämään vastaajien henkilöllisyyttä. Toiminnallisen tuokion ai-
kana käytettyihin kyselylomakkeisiin tehdyt kysymykset laadimme huomioiden 
oppilaiden ikä- ja kehitystasoa. Varmistimme vastaustilanteessa, että lapset 
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ymmärsivät kysymykset olemalla tilanteessa itse paikalla. Kysymysten ymmär-
rettävyyttä lapsilla voidaan varmistaa myös esittämällä sama kysymys eri muo-
doissa (Hirsjärvi & Hurme 2011, 130). Toistimme joitakin kysymyksiä opettajan-
kin auttaessa, kysymyksen sisällön kuitenkaan muuttumatta. Aineiston tiedos-
toksi tallentamisessa ja analysoinnissa pyrimme tarkkuuteen ja rehellisyyteen 
siinä, että oppilaiden alkuperäinen vastausten sisältö säilyisi koko analyysin 
ajan sekä tuloksia kirjattaessa. Lisäksi raporttimme kirjoittamisen jälkeen hävi-
tämme tutkimusaineiston asianmukaisella tavalla.  
 
Pyrimme opinnäytetyön teoriaa kirjoittaessa tiedon luotettavuuteen ja soveltu-
vuuteen valitsemalla mahdollisimman tuoreita tutkimuksia ja tieteellisiä artikke-
leita sekä näyttöön perustuvaa tietoa (Kajaanin ammattikorkeakoulu i.a.). Ai-
neiston valinnassa pyrimme rajaamaan aineiston valintaa viimeisen kymmenen 
vuoden ajalle. Lisäksi pyrimme käyttämään alkuperäisiä kirjallisia lähteitä.  
 
 
9.4 Ammatillinen kasvu 
 
Opinnäytetyön aiheemme on ajankohtainen ennaltaehkäisevän hoitotyön kan-
nalta, sillä lasten terveydestä ja elämäntavoista riippuu huomispäivän kansan-
terveys (Rajantie & Perheentupa 2005). Ylipainon kehittyminen alkaa usein jo 
varhaislapsuudessa ja riskinä ylipainolle ovat muun muassa väärät ruokailutot-
tumukset ja vähäinen liikunta. Ylipainolla on taipumus jatkua aikuisuuteen, jol-
loin siitä tulee kansanterveydellinen haaste. Ylipainon lisääntymisen ehkäisyyn 
tarvitaan yhteiskunnan eri sektoreiden toimintaa. (Salo 2012; Kansallinen liha-
vuusohjelma 2013, 9,16.) Lihavuus laskuun -ohjelman tavoitteiden saavuttami-
seen pyritään ensisijaisesti ravitsemuksen ja liikunnan keinoin sekä tiedon, vies-
tinnän ja kumppanuuden avulla (Kansallinen lihavuusohjelma 2012–2015, 26). 
 
Meille tulevina terveydenhuollon ammattilaisina on tavoitteena parantaa lasten 
terveydentilaa ja vähentää lasten välisiä terveyseroja. Mielestämme ala-
asteikäisiä lapsia on tärkeää ja tarpeellista ohjata sekä terveellisen ravitsemuk-
sen että riittävän liikunnan pariin, koska liikunta ja ravitsemus ovat ensisijaisia 
keinoja ylipainon ehkäisemisessä (Kansallinen lihavuusohjelma 2012–2015, 
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11). Kohderyhmänämme alakoulun kolmasluokkalaiset oli hyvä valinta, sillä 
heidän ikävaiheensa on otollinen ylipainon ja lihavuuden ehkäisylle. Monissa 
tutkimuksissa osoitetaan lisäksi vanhemmilla olevan suuri merkitys lasten yli-
painon ehkäisyssä. (Taulu 2010, 134.)  Olimme kuitenkin rajanneet kodin ja 
vanhemmat pois tutkimuksemme piiristä, saadaksemme oppilaiden näkökulmaa 
aiheeseen. Lapsuudessa opituilla hyvillä ruokailutottumuksilla ennaltaehkäis-
tään monia terveysongelmia ja säästetään näin yhteiskunnan varoja (Kouluruo-
kailusuositus 2008, 5). 
 
Näemme tarpeellisena myös lasten mielipiteiden huomioonottamisen erilaisissa 
tutkimuksissa. Suomessa tehdyn katsauksen (Kaakinen, Elo, Ruotsalainen, 
Kyngäs & Kääriäinen 2006) perusteella lasten näkökulmasta tehtyjen tutkimus-
ten määrä on edelleen vähäinen. Lasten tutkimuksessa voidaan arvella olevan 
esimerkiksi metodologisia ongelmia. Kuitenkin nähdään, että paras tapa ym-
märtää lasten kokemuksia on kysyä heiltä itseltään. (Pelander ym. 2006, 162, 
163.) Lasten oikeuksien julistuksen perusteella lapsella on oikeus mielipiteensä 
ilmaisuun (YK:n yleissopimus Lapsen oikeuksista 1991, 11). 
 
Tutkimusryhmämme oli pieni, vain 15 oppilaan ryhmä. Oppilasryhmän ruokailu- 
ja liikuntatottumuksien selvittämisen jälkeen näkyi, että ryhmän muutamalla op-
pilaalla oli epäterveellisiä tapoja. Näiden lapsien epäterveelliset tottumukset 
voisivat aiheuttaa heille ylipainon kehittymistä. Nykyään joka kymmenes suoma-
laislapsi on jo ylipainoinen ja mikäli lasten epäterveelliset tottumukset jatkuvat 
aikuisuuteen, lisääntyy heidän sairastumisriskinsä. Tuloksemme mukailevat 
teorioita, joista luimme artikkeleista ja tutkimuksista ennen oman tutkimukselli-
sen osuuden suorittamista.  
 
Opinnäytetyön raportin kirjoittamisen aikana selkiytyivät ja täsmentyivät erilaiset 
ammatilliset termit. Monikulttuurisuudella oli työn edetessä myös prosessia hi-
dastava vaikutus. Tilanne kuitenkin opetti kärsivällisyyttä ja pysähtymistä välillä 
tiukassakin aikataulussa. Lisäksi tulevassa työssämme tarvitsemme ongelman-
ratkaisukykyä yhteisten tavoitteiden löytämiseksi.  
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9.5 Kehittämisehdotukset 
 
 
Jatkossa olisi mielenkiintoista seurata samaa kohderyhmää vuoden ja kahden 
vuoden kuluttua ja kartoittaa heidän ravitsemus- ja liikuntatottumuksiaan. Kartoi-
tuksessa voisi seurata tuokiossa opittujen käsitysten säilymistä lasten kasvaes-
sa. Olisi myös mielenkiintoista nähdä pidettäessä tuokioita vuosittain pienenisi-
kö tai säilyisikö epäterveellisten ravitsemus- ja liikuntatottumusten ryhmä sa-
mankokoisena.  
 
Toisaalta tuokio olisi hyvä järjestää kolmasluokkalaisille kaupunkikouluissa pää-
kaupunkiseudulla sekä keskustan alueella että lähiöissä. Tällöin voisi verrata 
eroaako maaseutu- ja kaupunkiympäristön lasten tietämys ravitsemuksesta ja 
liikunnasta sekä lasten omat ravitsemus- ja liikuntatottumukset. 
 
Lasten paremman jaksamisen kannalta toiminnallinen tuokio voitaisiin järjestää 
sellaisena koulupäivänä, jolloin oppilaille olisi liikuntatunti tai koulupäivän alussa 
ei olisi teoreettisten aineiden oppituntia. Mikäli toiminnallinen tuokio järjestettäi-
siin tutkimuksen tekijöiden asuinpaikkakunnalla, tuokion suorittamisen voisi ja-
kaa kahdelle päivällä eli ensimmäisenä päivänä olisi ravitsemusosio ja toisena 
päivänä olisi liikunnan osio. 
 
Toiminnallista tuokiota voisi kehittää niin, että lapsilta haastattelulla kysyttäisiin 
etukäteen heidän ravitsemus- ja liikuntatottumuksia. Tämän tiedon avulla tuoki-
on sisältöä suunniteltaisiin vastaamaan ravitsemus- ja liikuntasuositusten lisäksi 
aihealueita, joihin nähtäisiin kullakin ryhmällä olevan lisätiedon tarvetta. Aihei-
den opetuksen tueksi suunniteltaisiin toiminnallisia tehtäviä. 
 
Toiminnallinen tuokio voitaisiin toteuttaa samanaikaisesti sekä lapsille että hei-
dän vanhemmilleen, jolloin saataisiin tietoa myös vanhemmilta ruoka- ja liikun-
tatottumuksista kotona. Tällä tavalla voitaisiin lisätä vanhempien tietämystä uu-
sista ravitsemus- ja liikuntasuosituksista. Näin pystyttäisiin tehokkaammin vai-
kuttamaan lasten toimintaan koulun ulkopuolella erityisesti kotioloissa, sillä lap-
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set omaksuvat terveyteensä ja sairauteensa vaikuttavia elintapoja perheensä 
piirissä. 
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LIITE 1: Toiminnallisen tuokion ohjelma 
 
 
Päivämäärä, 
kellonaika 
 
Teema 
 
Toteutus 
20.2.2015 
klo 9.30 
 
Tuokioon valmistautumi-
nen 
Koulun tiloihin ja pihaan tutustuminen. Apu-
välineiden (tietokone, projektori) saattami-
nen käyttökuntoon  
 
Välipalojen valmistaminen koulun keittiössä 
OSA I  
RAVINTO 
klo 10.00– 10.45 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Esittely ja kyselylomak-
keisiin (I RAVITSEMUS) 
vastaaminen  
 
 
 
 
Ravinnon vaikutus tervey-
teen 
 
 
 
 
Ravitsemuksen vaikutus 
arkirytmiin, koulussa jak-
samiseen 
 
 
Toiminnallisen tuokion aiheen ja päivän 
suunnitelman esittely oppilaille ja heidän 
opettajalleen 
 
Oppilaat vastaavat kyselylomakkeisiin ra-
vinnosta  
Materiaalin (ruokakolmio) oppilaille jako  
Kuvataan hyvää ja terveyttä edistävää ruo-
kavaliota, tietoa oikeista välipaloista. Kerro-
taan terveellisestä ravinnosta ja ravin-
tosuosituksista (2014) lautasmallin, ruoka-
kolmion ja ateriarytmin avulla 
Välitunti  
klo 11.00–11.35 
 
Ravitsemuksen vaikutus 
arkirytmiin, koulussa jak-
samiseen 
Käsitellään aihe vuorovaikutuksellisesti 
esitysmateriaaleja käyttäen 
 
Oppilaiden osallistuminen toimintaan ko-
koamalla ohjaajan avulla lautasmalleja 
 
klo 11.35–12.15 
LOUNAS 
 
OSA II  
LIIKUNTA 
klo 12.15–13.00 
 
 
 
 
 
 
Kyselylomakkeisiin vas-
taaminen 
(II LIIKUNTA) 
 
 
Liikunnan vaikutus ter-
veyteen 
 
 
Liikunnan vaikutus arki-
rytmiin, koulussa jaksa-
miseen 
Jaetaan lapsille kyselylomakkeet liikunnas-
ta vastausta varten  
 
Täytettyjen kyselylomakkeiden kerääminen  
Kerrotaan oppilaille fyysisen aktiivisuuden 
suositukset, joita havainnollistetaan janaku-
viomallin avulla 
Käsitellään aihe vuorovaikutuksellisesti 
esitysmateriaaleja käyttäen 
 
Liikunnan suositukset 
 
Välitunti  
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klo 13.15–14.00 
 
Kyselylomakkeisiin vas-
taaminen (III RAVITSE-
MUS & LIIKUNTA) 
 
 
Välipala 
 
Jaetaan lapsille kyselylomakkeet vastausta 
varten. Vastaaminen kyselylomakkeisiin 
ravinnosta ja liikunnasta 
 
 
Lapsille tarjotaan valmistamiamme välipalo-
ja  
 
Lapset itse koostavat oman välipalan 
klo14.00–14.30 Kyselylomakkeiden (IV 
RAVITSEMUS & LIIKUN-
TA) jättö 
Keskustelimme opettajan kanssa tuokion 
sisällöstä 
 
Kyselylomakkeiden  jättäminen opettajalle 
kahden viikon kuluttua vastattavaksi 
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LIITE 2: Kyselylomakkeet 
 
KYSELYLOMAKE 
I RAVITSEMUS 
 
1. Tiedätkö mikä on lautasmalli?  
 _______________________________________________ 
 
 
2. Mitä syöt välipalaksi?  
 _______________________________________________ 
 _______________________________________________
 _______________________________________________
 _______________________________________________
 _______________________________________________
  
  
3. Eroaako kotiruoka kouluruoasta? Jos, niin miten? (Millaista/ mi-
tä ruokaa syöt kotona ja koulussa?) 
 _______________________________________________ 
 _______________________________________________
 _______________________________________________ 
 _______________________________________________
 _______________________________________________
 _______________________________________________ 
 
 
 
KÄÄNNÄ  
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Mitä on mielestäsi  
 
a) terveellinen syöminen? 
 _______________________________________________
 _______________________________________________
 _______________________________________________
 _______________________________________________ 
 _______________________________________________ 
  
b) epäterveellinen syöminen?  
 _______________________________________________ 
 _______________________________________________
 _______________________________________________
 _______________________________________________ 
 _______________________________________________
  
 
5.  Syötkö mielestäsi terveellisesti? 
 _______________________________________________ 
6. Miten voisit muuttaa syömistä terveellisemmäksi? 
_______________________________________________
 _______________________________________________
 _______________________________________________
 _______________________________________________ 
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KYSELYLOMAKE 
II LIIKUNTA 
1. Miten kuljet koulumatkan?  
 _______________________________________________ 
 _______________________________________________
  
 
2. Mitä teet välitunneilla?  
 _______________________________________________ 
 _______________________________________________
 _______________________________________________
 _______________________________________________ 
3. Harrastatko liikuntaa iltaisin? 
 Jos harrastat, niin millaista? Hikoiletko? 
 _______________________________________________ 
 _______________________________________________
 _______________________________________________
 _______________________________________________
 _______________________________________________
  
 
4. Millaisia vaikutuksia liikunnalla on mielestäsi terveyteen?  
 
_______________________________________________ 
 _______________________________________________
 _______________________________________________
 _______________________________________________ 
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KYSELYLOMAKE 
III RAVITSEMUS & LIIKUNTA 
 
1. Mitä opit tämän päivän aikana ravitsemuksesta? 
 
_______________________________________________ 
 _______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________ 
 _______________________________________________
_______________________________________________ 
 
 
 
 
2. Mitä opit tämän päivän aikana liikunnasta? 
 
 
_______________________________________________ 
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________ 
76 
 
KYSELYLOMAKE 
IV RAVITSEMUS & LIIKUNTA  
 
 
1. Millaisia vaikutuksia ravinnolla on mielestäsi terveyteen? 
 
_______________________________________________ 
 _______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________ 
 _______________________________________________
_______________________________________________
  
 
2.  Millaisia vaikutuksia liikunnalla on mielestäsi terveyteen? 
 
 
_______________________________________________ 
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________ 
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LIITE 3: Ruokakolmio 
 
 
Lähde: Syö hyvää -hanke i.a. Ruokakolmio. 
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/files/images/vrn/2014/ruokakolmio_ilman_otsikkoa.pdf 
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LIITE 4: Sokeripommi (jogurtti) 
 
 
Lähde: Syö hyvää -hanke i.a. Sokeripommi. 
http://syohyvaa.fi/wp-content/uploads/2014/07/Sokeripommit_Syö-hyvää_Kuluttajaliitto.pdf 
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LIITE 5: Lautasmalli 
 
 
Lähde: Syö hyvää -hanke i.a. Lautasmalli. 
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/files/images/vrn/2014/lautasmalli_vaaka_iso_web.jpg 
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LIITE 6: Ravitsemuksen vaikutus terveyteen 
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LIITE 7: Kevyesti kuntoon/viisi kourallista 
 
 
Lähde: Syö hyvää -hanke i.a. Viisi kourallista. 
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/viisi.kourallista__jpg__165_kt_.jpg 
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LIITE 8: Sokeripommit 
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LIITE 9: Välipala valokuvat 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
